﻿LUDMILA COSMOVICI L ZISU CALEIDOSCOP COSMETIC EDITURA MEDICALA CUPRINS СііѴІПІг t» • *—• ♦—• »•-« •• ♦ •••*•••••• • ••• •• • e—« • ♦ i» -> Capitolul I — DORINȚA DE ÎNFRUMUSEȚARE * a) Condițiile de mediu, de viață șl modul de gîndire al oamenilor b) Instinctul de apărare față de forțele supranaturale și de dușmanii apropiați; cultul zeilor și al jnorților Instinctul de apărare a sănătății față de dăunătorii naturali Natura oră oamenilor mijloace de înfrumusețare — Cercetări arheologice, documente istorice și etnografice privind cos-metologi a • «w» •«*« «мв «м* «■« «ви» »l г» • ВН *->«• «а**- «в* « л Cosmetologia în artă, istorie și literatură Medicina și cosmetica Evoluția tehnicii și cosmetologia Moda și cosmetologia — în trecut șl azi II — NU TOATE PERSOANELE AU ACELAȘI TIP DE PIELE ~ Date privind aspectul morfologic al pielii a) Histologia pielii b) Formațiunile anexe ale pielii — glandele pielii c) Funcțiile epidermului și ale anexelor d) Fiziologia generală a pielii Tipuri de Tenul Tenul Tenul Tenul Tenul Tenul Tenul Tenul Tenul Creme, emulsii, loțiuni realizate de industrie Capitolul III — MIC BAGAJ DE CUNOȘTINȚE DESPRE SUBSTANȚELE FOLOSITE LA PREPARAREA DIVERSELOR PRODUSE COSMETICE * • • • • « « * • f • • • • * • i • • Ф t * * * * f • • "•Ф - ” ,' rt - n • ” ' ' Plantele, legumele, fructele, aliatele noastre pentru înfrumusețare a) Ce putem face din ele și cum? b) Pentru îngrijirea feței c) Pentru îngrijirea părului Capitolul ten normal gras uscat mixt deshidratat pletoric cașectic senil ridat п S d) Pentru îngrijirea ochilor - e) Pentru îngrijirea mîinilor f) Pentru îngrijirea picioarelor g) Pentru îngrijirea corpului h) Tehnici folosite pentru obținerea preparatelor din plante, legume și fructe i) Indicațiile medicale și igieno-cosmetice în care sînt folosite plantele, legumele și fructele Substanțe folosite la prepararea măștilor cosmetice Mierea, unele formule și produsele cosmetice pe bază de miere preparate de întreprinderea „Apicola" Capitolul IV — OPERAȚIUNI SI TEHNICI FOLOSITE PENTRU ÎNGRIJIREA ZILNICĂ A TENULUI ȘI CORPULUI Operațiuni și tehnici — la domiciliu a) Folosirea apei în cosmetică * b) Vaporizarea c) Operațiuni importante pentru igiena zilnică a tenului — Demachierea — Tonificarea — Hrănirea — Protejarea d) Igiena de zi cu zi — Băile, un mijloc de curățire a pielii — Băile de sănătate e) Masajul corporal f) Masajul manual g) Măștile cosmetice — Scopul măștilor cosmetice — Cum se aplică o mască cosmetică * — Măști destinate diferitelor tipuri de tenuri SI — Măști de față realizate de industrie h) Arta de a vă machia — Generalități — Trusa de machiaj — Tehnica machiajului * — Cîteva sugestii privind machiajul i) Machiajul corector j) Machiajul ocazional k) Lumina și machiajul l) Farduri realizate de industrie Operațiuni și tehnici folosite în unitățile de specialitate a) Stabilirea diagnosticului cosmetic al pielii b) Gomajul c) Aparate folosite pentru îngrijirea feței a) Masajul electric * e) Aparate folosite pentru îngrijirea corpului , / , O ramură importantă a chirurgiei: chirurgia estetică a) Chirurgia pentru întinerire b) Chirurgia corectoare Capitolul V — CORP FRUMOS DAR Șl SĂNĂTOS * ' ■ z ** i*” ■ Hj *s л - «“ EH Ut * Călirea organismului prin hidroterapie Călirea organismului prin aeroterapie Bronzarea și băile de mare - W ъ ’S 'ІЛ%Ѵ***Л> — - - ' V > Ѵх> ѵ*\ ѵ ^еь- Н**&ЛЧ *** v I*•*»•** *сч» *** v* - « £«*' W^V' W ^-*W*>* -t* Pag ***** У * a) Cui datorăm bronzajul? b) Unele persoane se bronzează mai ușor ca altele a \ c) Soarele amic sau inamic? d) Unele recomandări privind pregătirea băilor do soare e) Alegerea produselor do bronzat f) Opinia specialiștilor asupra timpului de expunere la soare g) Tenul și soarele h) Machiajul în timpul verii i) Vitaminele și bronzarea j) Urmările abuzului de soare k) Importanța regimului alimentar și respectarea indicațiilor medicale pentru brbnzarea pielii l) Părul și soarele j • m) Neputînd face plajă, cum ne bronzăm totuși ? n) Băile în apa de mare o) Băile de aer la mare Capitolul VI — SĂ NE ÎNGRIJIM DE SĂNĂTATEA ȘI FRUMUSEȚEA NOASTRĂ Ochii, un bun de neprețuit a) Cîteva recomandări profilactice b) Unele necazuri ce ni le dau ochii G c) Cum ne demachiem ochii? d) Ochelarii de soare x e) Ramele de ochelari în armonie cu forma obrazului f) Ochii copiilor g) Ochii și vitaminele h) Gimnastica ochilor Nasul are nevoie de îngrijire Dantura frumoasă înseamnă păstrarea tinereții și a frumuseții a) Cîteva recomandări b) Periatul dinților c) Detartrajul d) Preparate pentru îngrijirea dinților e) Unele afecțiuni ale dinților și buzelor / f) Produse pentru îngrijirea dinților și a gurii realizate de industrie Un neajuns după de ani; bărbia dublă a) Măsuri preventive \ b) Măsuri curative Gîtul trebuie îngrijit ca și fața a) îngrijirile necesare gîtuluî b) Recomandări profilactice și curative c) Exerciții pentru musculatura gîtuluî • / d) Cum vă alegeți îmbrăcămintea, coafura, podoabele în raport cu ‘ Un decolteu șl un bust frumos a) îmbrăcămintea și decolteul b) Masajul decolteului c) îngrijirea bustului d) Exerciții de gimnastică pentru fortificarea mușchilor pectorali e) Dușuri și masaje f) Sutienul * ieq Pag * V Păstrați frumusețea părului dvs a) Unele *date privind parul b) Natura părului *** • •*» • * • • • • •’* el Culoarea parului ••• • • • • •• d) Importanța unei alimentații corespunzătoare e) Maltratarea părului •МЧ ^ f) Cîteva recomandări pentru îngrijirea părului uscat g) Cîteva recomandări pentru îngrjirea părului gras h) Cîteva recomandări pentru îngrijirea părului normal ) Eiectele binefăcătoare ale masajului j) Periatul zilnic al părului nu trebuie neglijat k) Onduația permanentă l) ' Decolorarea părului m) Vopsitul- părului n) Unele nepăceri pivind părul o) încărunțirea părului p) Alopecia seboreică saii seboreea r) Mătreața s) Căderea părului Perucile u) Trusa pentru îngrijirea părului v) Ce putem folosi pentru îngrijirea părului — apa și săpunul — ■ sam^poan ele * • ■ briant mele •••• « — ***• fixativele — — — loțiunile sau apele de păr x) Coafura șl formele ei y) Coafura în funcție de forma obrazului z) Părul copiilor Mîinile, cartea noastră de vizită ' ** K — * ’* - • * "* • • ■ * »• Anatomia mîinii « — îngrjirea mîinilor Produse folosite la îngrijrea mîinilor- Mîinile și suferințele lor Ocrotirea mîinilor Exerciții pentru suplețea mîinilor Masajul mîinilor Asortarea mănușilor r Alegerea inelelor * Unghiile, barometrul sănătății dvs a) Unghiile ne pot crea neplăceri b) Dar și noi le facem necazuri c) Manichiura d) Produse pentru îngrijirea mîinilor și unghiilor realizate de industrie ♦ж» • •mo • •• w * • Negii țvrf гж» * «Ж» Ш ~ - - Comedoanele sau punctele negre a) Cauzele care determină apariția lor b) Tratament ГЖ «W« Я ~ - » ' ' Cuperoza rw» КЯ Г Г ^ W * * Pag Ь) b) Prevenirea și tratarea cuperozei Efelidele (pistruii) a) Tratament — Ridurile a) Cauze care contribuie la apariția ridurilor b) Tratamentul ridurilor c) Noțiuni elementare privind mușchii : — Mușchii — Mușchii — Mușchii — Mușchii -o -o — Mușchii gîtului Rolul masajului în tratamentul ridurilor Tehnici de masaj — mișcări de mîngîiere — mișcări energice — mișcări vibratorii r, Operațiuni pregătitoare Efectuarea masajului „PeelinguV* bolții craniene pleoapelor nasului din regiunea gurii ітісіі h) Celulita Opiniile oamenilor de știință in legătură cu cauzele care determină apariția celulitei Formele diferite ale celulitei Cum se manifestă celulita Tratamentul cosmetic adjuvant ui tratamentului medical Exerciții de gimnastică indicate de specialiști Masajul rw rw T a) Femea de azi și cosmetica b) Nu orice modă * \ c) Importanța îmbrăcămintei ’ d) Arta de a no îmbrăca " * c) Femeia și tutunul \ \ ’ Capitolul X — DIN EXPERIENȚA OAMENILOR PRIVIND ÎNGRIJIREA IGIENO-COSMETICĂ Curiozități istorice dar și prezente De la bunica — la mama șl la epoca noastră Să le știm să le aplicăm Capitolul X! — DIN TAINELE COSMETOLOG EI Folosirea rațională a produselor cosmetice Factorii care pot determina unele degradări alo produselor cosmetice Diverse * Capitolul XII — Glosar — Bibliografie „ ' ” CUVINT ÎNAINTE îngrijirea pielii, menținerea ei în perfectă stare de sănătate și echilibrul fiziologic formează obiectul cosmeticii, definită ca o disciplină completă de medicină curativă, anatomie și igienă, care are ca scop înfmmusețar ea corpului, pentru a păstra prospețimea pielii și aspectul ei de tinerețe; ea este totodată o artă care corectează imperfecțiunile, le înfrumusețează, iar tehnicile folosite, pe lingă aportul lor la menținerea organismului în bune condiții de igienă și sănătate, ajută totodată la a da strălucire și a scoate în evidență unele trăsături și caracteristici proprii ' * Dar oare ajunge atît? Cele cîteva aspecte prezentate trebuie să dea de gîndit, să nu ne limitam numai la aplicații cosmetice externe, să cercetăm cauzele tulburărilor, să ne adresăm medicului atunci cînd este cazul, să le îndepărtăm, făcînd în același timp și corecturile exterioare Să nu uităm că nu există dereglare în starea fiziologică a individului, care să nu influențeze în mod deosebit pielea și mai ales tenul Progresele biochimici, ale chirurgiei și fizioterapiei și-au lărgit domeniul de activitate prin îndepărtarea numeroaselor imperfecțiuni fizice Preocupării? de estetică fac acum parte integrantă din dermatologia curentă, medicii intere-sîndu-se în prezent și de estetica cosmetologică întrucît bariera între pielea sănătoasă normală și unele dermatoze inestetice nu este precis definită, diferitele anomalii care afectează tenul preocupă în egală măsură atît pe medicul specialist, cit și pe esteticianul cosmetician Sprijinul acestora și preocuparea fiecăruia pentru propria îngrijire vor contribui la păstrarea sănătății și a frumuseții îngrijirea frumuseții și a sănătății, deși prezintă aspecte diferite, se întrepătrund, cosmetologia reprezentînd arta îngrijirii, a menținerii unor valon d(rte, în timp ce dermatologia este preoczipală de îngrijirea biologică a pielii ți-nînd seama de procesele sale vitale, în multe cazuri însă, obiectivele dermatologiei și ale cosmetologiei se condiționează reciproc în cabinetele cosmetice sau institutele cosmetice, se practică azi, de regulă, o cosmetică integrală, dar și o cosmetică decorativă și reparatoare, care contribuie la menținerea frumuseții și la remedierea unor aspecte inestetice ale corpului Astăzi, nu se poate concepe frumusețe fără sănătate și igienă, deși, poate exista sănătate și fără frumusețe Perfecționarea aspectului exterior al omului, tendința acestuia de a se apropia de un ideal al frumuseții au determinat cosmei tologia să pătrundă in procesele vitale interne ale organismlui, identificind funcțiile sale biologice și legătura acestora cu pielea A avea un ten plăcut la ani și a-l păstra chiar la de ani, este astăzi o problemă pe care cosmetologia și dermatologia au rezolvat-o în mare parte Ele sini capabile să rezolve problemele aspectului exterior și permit fiecărei femei sau fiecărui bărbat să se prezinte cu un aspect, exterior impecabil Frumusețea de durată se capătă însă prin sobrietate, printr-o disciplină riguroasă a condițiilor de viață, îngrijiri raționale de igienă, tratament medical sau chirurgical al imperfecțiunilor feței și corpului Este o formă de înfrumusețare care cere știință și artă, o strînsă colaborare a medicului cu biologul și cosmeticianul Lucrarea de față se adresează Mur or celor care doresc să obțină îndrumări igieno-cosmetice privind tratamentele cosmetice și metodele preventive pentru a menține un timp mai îndelungat calitățile cu care ne-a înzestrat natura De asemenea, încearcă să fie un modest îndrumător pentru specialiști Desigur, lucrarea nu a putut epuiza multitudinea problemelor ce se ridică in acest vast domeniu, dar autorii s-au străduit să aducă o modestă contribuție la cunoașterea și dezvoltarea cosmeticii în țara noastră Autorii CAPITOLUL I DORINȚA DE ÎNFRUMUSEȚARE Dorința de a se înfrumuseța și a trăi cît mai mult este o tendință naturală atît a femeilor, cît și a bărbaților De aceea, apare ca firească întrebarea: care au fost cauzele care au deterr minat această dorință a oamenilor? Documente ale vremurilor, atestările analiștilor sociologi făcute pe baza cercetărilor arheologice, indică drept cauze care au determinat acest fenomen următoarele: — condițiile de mediu, de viață și modul de gîndire al oamenilor; — instinctul de apărare față de forțele supranaturale și de dușmanii аз propiați; cultul zeilor și al morților; — instinctul de apărare a sănătății față de dăunătorii naturali a) Condițiile de mediu oamenilor *•- Protejarea pielii a apărut că o necesitate în primul rînd în Orientul Mi] lociu « « ■ ■» f • ‘ * * a , ■ • »w, • •• м ь ъа '•! părul scurt era fie semn de doliu, fie recunoașterea Sclavele erau întotdeauna tunse scurt, HJ ne aC,nat !ntrc pi',re Și că aveau obicehil a?i Istoricul Anutixiamus Marcellinus ( — e n ) scria despre agatîrși că „trupul și părul lor de pe cap erau vopsite în albastru"' Ovidiu ( î e n — e n ) în „Ars amandi"" („Arta de a iubi""), cartea a Ш-а, a descris întrebuințarea unor preparate cosmetice El a publicat și un cod al cochetăriei — „Cosmeticele lui Ovidiu" ( e n ) — care constituie un al -lea vechi formular de rețete cosmetice Ovidiu relevă faptul că înalta societate romană folosea o tehnică înaintată în materie de cosmetică El vorbește despre moda părului blond Ia Roma Horațiu ( — î e n )^ Juvenal ( — e n ) descriu și ei excesele la care s-a ajuns în folosirea cosmeticelor la romani Sub domnia lui Nero, renumitul medic Diocoride, publică în limba greacă „Materia medicală"- unde sînt pomenite pentru prima oară depilatoarele Pliniu cel Bătrîn ( — e n ), publică cele volume ale „Istoriei naturale"" în care, în partea consacrată medicinei, sînt indicate multe formule cosmetice și diferite formule pentru păr Părul alb era vopsit cu sucul verde de coji de nuci sau cu diferite combinații de plumb, păstrate ca formule pînă azi Marțial, epigramist antic ( — e n ) în epigramele lui, î-a satirizat pe bărbații tomnatici care-și vopseau părul și-și ascundeau chelia sub un strat gros de unsoare neagră în timpul reginei Cleopatra, despre care se spune că era de o frumusețe rară, apare un formular de cosmetică în care erau indicate rețetele folosite de ea Formularul a fost distrus în incendiul renumitei bibiotcci din Alexandria, dar textul lui a fost în parte reprodus de către Criton Preocuparea vechilor egipteni pentru frumusețe, este atestată și de alte documente Se spune că Seș, mama Tdtei, soția primului rege al Egiptului, a dat acum cca de ani, prima rețetă cosmetică, care s-a păstrat scrisă pe pietrele neclintite ale vechilor clădiri regale egiptene; ea conținea sfaturi pentru vopsirea părului Ebers, în papirusurile vechi de de ani (descoperite în ) a putut des-? cifra formule de creme, folosite de vechii egipteni pentru a potoli usturimea cauzată de soarele puternic de pe malul Nilului, precum și pentru a înmuia pielea asprită din aceleași cauze în anul (e n ) Criton, medicul împăratului Traian, publică și el un formular de cosmetică, reproducînd în parte rețetele reginei Cleopatra Lucrarea lui Criton amintește despre îngrijirea părului și a pielii, despre băi și parfumuri, eliminarea petelor de roșeață datorate căldurii, despre tratarea bolilor ce distrug frumusețea etc Această lucrare s-a pierdut și ea, dar părțile ci principale au fost reprodusb de către medicul grec Galenus, întemeietorul galenicei (arta și știința preparării medicamentelor) Literatura noastră din trecut în domeniul cosmeticii numără foarte ' puține lucrări, printre care e de menționat lucrarea de o valoare științifică reală a dr Aurel Voina, după care au mai apărut pînă în prezent diferite lucrări cuprinzînd inițieri privind noțiunile fundamentale ale cosmeticii, unea e ln tetice recomandînd alte dimensiuni de apreciere Moda reflecta viața de mo? ment, fiind prezentă în viața noastră de zi cu zi Simțim nevoia instinctivă de a prezenta aspecte diferite ale personalității noastre Dorința de schim-> bare este motorul ideilor și cercetărilor, reînnoirea mereu spre mai bine și mai frumos, cuprinzînd și acest domeniu al menținerii tinereții Mijloacele de împodobire a trupului omenesc își găsesc încununarea în podoabe de tot soiul făcute de mîna omului, ca: salbele, brățările, ornamentele din pene etc Se poate spune că nu există nici un material care să nu fi fost folosit pentru împodobirea trupului: colții de mistreți, dinții de liliac, coaja de ou tăiată în cerculețe, oasele de șarpe, cochiliile de melc, boabele uscate, ciocurile de păsări, bucățelele de fildeș, ornamentele de baga, inelele și lans țurile făurite din fier, argint și aur, sînt numai cîteva exemple Pentru a preface ornamentul ales într-o podoabă permanentă, oamenii au născocit tatuajul, un obicei care s-a răspîndit în toată lumea, fiind privit ca o expresie a îndividulității și demnității fiecăruia Cunoscutele „inro" japoneze, presărate cu pietre nestemate, nu sînt decît imitațiile de mai tîrziu ale acelorași forme Cele mai vechi oglinzi erau făcute din scoici netede sau din discuri de metal lustruite, ale căror forme luxoase de mai tîrziu din Egipt, China, Bizanț și Grecia pot fi văzute în muzeele din lumea întreagă în domeniul cosmeticelor, Franța își menține întîietatea la fabricarea parfumurilor, avînd o industrie puternic dezvoltată Rețetele de preparare a parfumurilor și toate materialele de cercetare sînt considerate și păstrate ca și secretele de stat Parfumurile „Cristian Dior", „Chanel", „Guerlain" etc sînt încă considerate ca o mîndrie a Franței și care femeie nu se bucură obținînd unul din aceste parfumuri Fabricile de parfumuri sînt obligate să țină pasul cu moda, care în acest caz suferă oscilații de la o periodă de timn la alta schimbări ce se produc însă la perioade mai mari de timp, comparativ cu moda vestimentară în fiecare epocă oamenii au căutat și rezolvat problemele legate de ta frumusețarea corpului lor, dar au existat și o multitudine de specialiști verita bili sau falși doritori de a se ocupa de neplăcerile fizice ale contemporanilor, □e exemplu, in timpul lui Ludovic al XlV-lca au existat de peruchieri oficiali ai curții Sepurtau peruci de dimensiuni mari, inventate de un pcru-chicr, Binet, pentru bărbații care aveau chelie Un coafor al curții, Dage, era plătit cu o sumă enormă la timpul său, respectiv de franci anual E lesne de calculat cam ce reprezentau în bugetul statului cei de peruchieri După Revoluția franceză, s-a renunțat la peruci, a apărut tunsoarea „Titus" purtată uneori de ambele sexe în timpul lui Ludovic al XV-lea pe lingă machiajul abundent al feței se obișnuia lipirea de iniei alunițe negre, în formă de cerc, de steluțe sau semilună Se urmărea probabil să fie ascunse semnele urîtc lăsate de variolă în aceeași epocă exista obiceiul de a se pudra părul Literatul francez Mcrcier ( — ) s-a ridicat împotriva acestui abuz, arătînd că „ indivizi își acoperă în mod ridicol părul cu pudră, consumînd o cantitate de grîu care ar permite hrănirea a de oameni, în fiecare an fiind tranformate în pudră de milioane de livre (o livră = aproximativ g) de amidon; de peruchieri folosesc de băieți pentru această treabă stupidă fără a mai socoti cei de valeți, care nu au altă treabă" (Cerbelaud R , „Formulaire de Parfumerie", ) Pe vremea Măriei Antoaneta, femeile purtau coafuri foarte complicate, împletind buclele cu flori, funde, iar uneori cu macheta unor corăbii Meșele trase deasupra urechii s-ar datora surorii împăratului Napoleon care, deși foarte frumoasă, avea urechile mari, deformate Obiceiul purtării perucilor în magistratură a apărut în Franța pe vremea lui Henric al III-lca, dar acest obicei se mai păstrează și azi în Anglia Femeile romane purtau coc, părul îl țineau împletit sub formă de rulouri pe frunte, sau îl înnodau la spate și-l fixau cu agrafe, ace de metal sau fildeș, pentru ca apoi să folosească fierul de frezat, cu care-și făceau zulufi, pe carc-i desfăceau pe frunte în formă de evantai, ca o diademă Femeia blondă a apărut în Roma antică, odată cu primele prizoniere, teutone capturate de legiunile romane, care au invadat țările germanice Ca să nu constituie o ispită pentru bărbații lor, femeile romane recurgeau la tunderea prizonierilor și, din părul acestora își confecționau peruci blonde Dacă femeia nu avea la dispoziție părul blond al nemțoaicelor, și-l vopsea, iar dacă nu obținea culoarea care o dorea, prefera să-și taie părul și să poarte perucă Moda perucilor în Roma antică o respectau și bărbații care aveau chelie Cezar, care avea și el chelie, o acoperea cu o coroană de lauri Despre Comodus se spune că-și presăra pudră de aur pe păr Pe timpul lui Cezar, după ce a cucerit Galia, a apărut moda culorii roșu-arămiu a părului sau a perucilor în perioada modei perucilor, pe statuile împărăteselor erau sculptate peruci de piatră Dacă însă moda se schimba, se schimba și forma perucii Ondularea părului cu fierul este invenția unui coafor francez, Raoul Marcel ( ) Datorită perspectivelor economice deschise astfel coaforilor, aceștia i-au ridicat o statuie drept recunoștință Ondulația permanentă se daorează lui Karl Nessler din Germania, care a fost mai puțin norocos El a trebuit să emigreze în America pentru a-și va-: lorifica invenția, căci nici în Germania și nici în Anglia nu găsise înțelegere Grija pentru igienă și înfrumusețare a feței și a corpului constituiau în-? deosebi o preocupare numai a unei minorități privilegiate, doar aceasta avînd ajccesibilitate la preocuparea respectivă Condițiile de viață ale oamenilor însă s-au schimbat, marele public începînd să se intereseze din ce în ce mai mult de igiena pielii El aprecia mai bine ca altă dată importanța aspectului estetic al feței și corpului în zilele noastre, estetica feței și a corpului a trecut în obișnuință, fiind considerată ca o necesitate Folosirea mijloacelor de înfrumusețare a devenit ceva normal Preocupările estetice și igienice reprezintă grija femeilor și bărbaților care doresc să-și păstreze tinerețea, sănătatea, și de ce n-am spune, și frumusețea doresc să-și păstreze tinerețea, sănătatea, și de ce n-am spune, CAPITOLUL II NU TOATE PERSOANELE AU ACELAȘI TIP DE PIELE Există nenumărate tipuri de piele care diferă între ele Pentru determinarea naturii tenului este necesar un diagnostic cosmetic deoarece numai în felul acesta putem realiza o îngrijire rațională și eficientă în acest scop avem nevoie de o lupă (fig ) sau de o foiță de hîrtie (fig ) pe care o aplicăm pe față și apoi o privim în zare, existența petelor de grăsime Fig — Diagnosticul pielii cu foița de hîrtie îndicîndu-ne o piele grasă O indicație privind natura tonului o putem obține și cu ajutorul unui creion (dermatograf), dacă cu partea neascuțită vom trage cîteva linii pe piele, apăsînd ușor în cazul cînd traseul se înroșește, avem dc-a face cu ид ten sensibil; înroșirca deasupra liniei indică un ten gras iar dacă se observă o adîncitură, este vorba despre o piele uscată •; tenul nor- CAPITOLUL II NU TOATE PERSOANELE AU ACELAȘI TIP DE PIELE ♦ r Există nenumărate tipuri de piele care diferă între ele Pentru determinarea naturii tenului este necesar un diagnostic cosmetic deoarece numai în felul acesta putem realiza o îngrijire rațională și eficientă în acest scop avem nevoie de o lupă (fig ) sau de o foiță de hîrtie (fig ) pe care o aplicăm pe față și apoi o privim în zare, existența petelor de grăsime Fig, — Diagnosticul foița de hîrtie indicîndu-ne o piele grasă O indicație privind natura tonului o putem obține și cu ajutorul unui creion (dermatograf), dacă cu partea neascuțită vom trage cîteva linii pe piele, apăsînd ușor în cazul cînd traseul se înroșește, avem de-a face cu un ten sensibil; înroșirea deasupra liniei indică un ten gras iar dacă se observă o adîncitură, este vorba despre o piele uscată; tenul nor- mal nu prezintă nici o reacție (fig ) Menționăm că pentru determinarea naturii tenului, înainte de examinare vom îndepărta orice urmă de fard ji alte impurități Ne vom spăla cu apă și săpun și vom lăsa să treacă aproximativ ore pentru ca pielea să-și recapete aciditatea normală Pentru a vă îngirji cu eficiență maximă trebuie să cunoașteți cîteva date legate de structura, anatomia și fiziologia pielii DATE PRIVIND ASPECTUL MORFOLOGIC AL PIELII Pielea este un organ conjuncți vo-epi-telial care îmbracă corpul în întregime, cu excepția orificiilor naturale (nas, gură, uretră, vagin, anus) unde rolul de înveliș este preluat de submucoase și mucoase Pielea nu este un simplu înveliș al corpului, ci este’: un organ cu o activitate I \ vitală ca și a inimii, ficatului sau a altor Diagnosticul pielii cu organe creionul Pielea este cel mai mare organ al corpului și are următoarele caracteristici: suprafața pentru talia mijlocie a unui adult este de cca ^ — m , — ■ din greutatea totală a pielea cîntărește peste iar la nou-născut cca , m ; greutatea pielii reprezintă aproximativ corpului Astfel, la un om adult cu o greutate de kg; — grosimea variază (între , — mm) după regiuni, vîrstă și sex Astfel, la nivelul palmelor și al plantelor, pielea este foarte groasă ( — mm), iar la pleoape, pe prepuț și pe fața internă a coapselor este subțire ( , — mm) Pielea copiilor și a femeilor este mai subțire decît cea a bărbaților; — culoarea variază după rasă, vîrstă, sex și regiuni După rasă, ea poate fi de la alb-deschis pînă la negru-închis Copiii și femeile tinere au o culoare mai deschisă decît a adulților și bătrînilor Pielea de la nivelul areolei mamare și cea din regiunea genitală este mai pigmentată decît în alte regiuni Această pigmentare este maj pronunțată la femei, în special în timpul gravidității Culoarea pielii rezultă de fapt din amestecul mai multor culori: — culoarea proprie a pielii, galbenă,este datorită stratului cornos) — culoarea albă este cauzată de keratohialină, substanță care se găsește în epiderm și anume în stratul granulos; — culoarea brun-închisă este provocată de melanină, pigmentul pielii} — culoarea roșie este datorită sîngelui din rețeau sanguină a dorinului Relieful pielii este determinat de proeminențe și depresiuni (șanțuri, cute) Șanțurile mai mari se observă la nivelul plicilox' de flexiune, iar șanțu-nle mai mici desemnează romburi pe toată suprafața cutanată formînd cadri-lajul hașurat caracteristic pielii, La nivelul pulpelor degetelor proeminențele fe ’- - • (crestele interpapilare) și depresiunile (șanțurile interpapilarc) au o dispoziție particulara» care este caracteristica, fiecărui individ și sc menține de la naș-; tem pînă la moarte, nemodificată Această dispoziție particulară este cunoscută sub numele de amprente sau dermatoglife Orificiile pielii sau porii sînt locurile pe unde glandele sebacee, sudori-pare și mamare excretă produsele lor (sebum, sudoare și lapte) Ele sînt situate după natura lor, în jurul perilor sau diseminate pe tot tegumentul Consistența pielii este moale; ea este catifelată, grasă, ușor umedă, în funcție bineînțeles și de cantitatea secrețiilor fiziologice Elasticitatea pielii este foarte mare Astfel un fragment de cm suportă o greutate de kg fără ase rupe în caz de întindere lentă (graviditate, creștere) se pot rupe fibrele elastice din derm, apărînd vergeturile Luciul pielii este mai pronunțat acolo, unde cadrilajul hașurat lipsește (buza, pavilionul urechilor etc ) a) Histologia pielii Pielea se compune din trei straturi: epidermul, dermul și hipodermul Epidermul, care constituie stratul periferic al pielii, este un epiteliu stratificat Celulele epidermului sînt dispuse în șase rînduri suprapuse, după cum urmează- /нг/ѵ/у/ &/ &'cP e Fig* , — Pielea și structura ei /&/ Г slrattd bazai sau germinativ este stratul cel mai profund, format din- * SIng"r nnd de celule cilindrice, dispuse paralel („în palisadă") și așe-e pe membrana bazală, care le desparte de derm Aceste celule au fost de-umite keratinocite și au rolul de reînnoire continuă a celulelor epiteliale din straturile de deasupra £/ / ? J//? я/лР/b/ te& // /г/г////?е се/б'т? г//? / // ? се/г//е a/p/v/ri/fe г/е #г f M* ч /Г * • •’ €* î * • T b , •*"- în afara elementelor de mai sus, dermul conține numeroase vase sanguine, limfatice și terminații nervoase Odată cu vîrsta dermul îsi pierde din elasticitate fapt care are ca urmare formarea ridurilor Hipodermul este stratul cel mai profund al pielii și este format din țesut conjunctiv lax, în ochiurile căruia se află celule grăsoase mari, grupate în lobuli, care constituie paniculul adipos în hipoderm, pătrund uneori glo-merulii glandelor sudoripare și își au sediul unii mușchi pieloși și corpusculii senzitivi b) Formațiunile anexe ale pielii - glandele pielii Glandele pielii își elimină produșii de secreție la suprafața epidermului și îndeplinesc funcții fiziologice importante După structura anatomică, aceste glande sînt de două feluri: acinoase și tuhulare După felul secerției se deosebesc: glande holocrine (sebacee) și glande sudoripare (ecrine și apocrine) Glandele sebacee sînt anexate unor foliculi piloși, fiind situate mai superficial decît glandele sudoripare Sînt glande de tip acinos — holocrin, a-ceasta însemnînd că produsul lor de secreție — sebumul — este pus în libertate prin distrugerea celulelor în care este înmagazinat Sebumul este evacuat în foliculul pilos printr-un canal foarte scurt — conductul sebaceu Glandele sebacee sînt mai dezvoltate și mai numeroase în anumite regiuni ca: frunte, șanțul nazo-genian, bărbie, partea superioară a trunchiului (mai ales zonele prestemală și între omoplați) și în regiunea genitală în regiunile lipsite de păr (palme și tălpi) ele’ lipsesc Forma acestor glande este cea de lobuli La periferie, lobului are celule germinative, iar în centru se găsesc celule care conțin o mare cantitate de grăsimi neutre z ' Glandele sudoripare se găsesc pe toată suprafața pielii, spre deosebire de glandele sebacee, fiind mai numeroase și mai dezvoltate în unele regiuni Forma lor este tubulară, la fiecare tub distingîndu-se o porțiune secretorie, glomerulul, situată în dermul profund sau hipoderm, și o porțiune excreto-rie, canalul sudoripar, care după ce străbate dermul și epidermul se deschide la suprafața pielii printr-un mic orificiu, porul sudoripar Există două tipuri de glande sudoripare: glande ecrine și glande apocrine Glandele ecrine sînt glandele sudoripare propriu-zise Ele sînt diseminate pe toată suprafață pielii, în special pe palme și tălpi Secreția lor este merocrina, adică celulele secretă sudoarea fără să se distrugă Glandele apocrine sînt mai puțin numeroase, însă mai mari și se găsesc în axile, mameloanc, perineu și regiunea anală Secreția lor este holomero-crină, adică celulele glandulare se distrug parțial în timpul secreției Spre deosebire de glandele ecrine, al căror tub excretor se deschide direct la suprafața pielii, glandele apocrine se deschid în interiorul foliculului pilosebaceu ►к м с) Funcțiile epiderniului și ale anexelor Keratinogeneza este un proces care începe la nivelul celulelor strat ului germinativ (keratinocite) și se termină prin formarea celulelor stratului cor-uos care sînt celule moarte, fără nucleu, turtite, cu pereți constitui ți dintr-o substanță rezistentă, keratina Keratina este o proteină foarte bogată în sulf, care conferă pielii o rezistență deosebită Conținutul în sulf al unghiilor și părului este mai mare în procesul de formare a keratinei un rol deosebit il joaca glicogenul, care servește și ca substrat energetic Keratina celulei cornoase este rezistenta la factorii mecanici sau chimici din mediul extern, iar prin aciditatea ei constituie mantaua acidă, care rezistă la acțiunea microbilor, virusurilor și a paia-ziților criptogamici w în interiorul celulelor keratinizate se găsește o substanța grasa, grăsimea cornoasă, bogată în acizi grași nesaturați (acid linoleic și linolic), colesterol ^tC v • • In rezumat, keratinogeneza realizează lama cornoasă care prin rezist tența și elasticitatea ei se opune agresiunii factorilor din mediul extern, îndeplinind în acest fel un rol fiziologic de apărare Lipsa de vitamina A poate duce la keratinizarea exagerată, urmată de o descuamație abundentă Melanogeneza este procesul prin care se sintetizează melanină, pigmentul pielii Melanină este produsă de către melanocitele din stratul bazai (germinativ) al epidermului, în organe subcelulare specializate — melano-zomi — și este stocată sub formă de granule în citoplasmă melanocitelor De aici pigmentul este transferat în keratinocitele înconjurătoare Melanină este o proteină complexă, cu un bogat conținut de cupru Sinteza ei constituie un proces biochimic complicat, în care tirozina se transformă în dihidroxifenilalanina (DOPA), după care urmează alte etape în urma cărora rezultă indol- - -chinona, iar aceasta, prin polimerizare, dă naștere pigmentului propriu-zis Pigmentul melanic are rolul de protecție față de lumină și razele ultraviolete Rapiditatea formării acestui pigment diferă de la om la om, ceea ce explica faptul că, la aceeași expunere la soare, în general, persoanele blonde nu se bronzează la fel ca cele brune • O serie de factori influențează melanogeneza Astfel, sinteza și distri-nfiS? sînt controlate de un hormon hipofizar — hormonul mcla-* nostimulator Hormonii suprarenalelor inhibă melanogeneza, lipsa lor ducînd ЙХЛі'" ? , A“so"; н°™ л-й * - йКаГЛай*!n timp “tn ^libde£^’m^S^șiC^S ^n\S U Stimulează pigmentogeneza, iar Рт«ЖагкгйА\С ?І PP provoacă hiperpigmentări rolul Său de organ protectir TeasC f*™? рГІП Care pielea realizează b protector Aceasta funcție este îndeplinită de stratul Iu- cid, supranumit și strat-barieră Stratul lucid arc un pH acid și este constituit din substanțe hidrosolubile și lipide Astfel, se explică capacitatea sa de a controla tranzitul apei prin epiderm și de a lega baze și acizi slabi Deci/ această zonă reglează permeabilitatea cutanată Secreția sebacee sau sebumul este produsul glandelor sebacee Sebumul rezultă din distrugerea celulelor glandulare (secreție holocrina) și este format din fosfolipide, colesterol, trigliceride și acizi grași nesaț urați Secreția sebacee, care se află sub dependența sistemului nervos central, este continuă, cantitatea medie în de ore fiind de — g Sebumul participă la alcătuirea așa-numitului film hidrolipidic superficial, care este capabil să absoarbă o mare cantitate de apă și colesterol Deoarece conține acizi grași nesaturați și alte substanțe, sebumul participă la apărarea antimicrobiană și antifungică a pielii De asemenea, el protejează firul de păr, pe care- îmbracă într-o peliculă fină și îi asigură o oarecare suplețe Astfel, sebumul este un adevărat lubrifiant al pielii și părului Secreția sebacee este influențată de o serie de factori ca: sistemul nervos (emoțiile duc la contracția mușchilor erectori ai firelor de păr, urmată de hipersecreția sebacee), hormonii (androgenii excită, iar estrogenii inhibă secreția seboreică\ temperatura mediului înconjurător (dacă este ridicată stimulează secreția) și razele ultraviolete (în doze mici stimulează, iar în doze mari diminuează secreția) , Secreția sudoripară sau sudoarea este produsul glandelor sudoripare Aceasta este un lichid limpede, cu miros caracteristic, care variază după regiuni, rasă și individ Sudoarea conține % substanțe și % apă Dintre substanțe amintim: ureea, acidul uric, creatinina, amoniacul, glucoza, acidul lactic, vitamine (С, Bn B , PP), săruri minerale (de sodiu, potasiu, magneziu etc ) și acizi volatili (acetic, formic, butiric, valerianic și caproic) Secreția sudorală este continuă, în mod normal imperceptibilă (per-spirația insensibilă), cantitatea medie în de ore fiind de — ml în condiții speciale, ca efort sau temperatură ridicată a mediului ambiant, se poate elimina o cantitate enormă de sudoare, ajungînd pînă la litri După felul glandelor care o secretă, ecrine sau apocrine, sudoarea are cîteva caracteristici distincte Astfel, sudoarea ecrină este foarte acidă (pH= = , ) și fluidă, iar sudoarea apocrină este aproape alcalină (pH= , ), vîs-coasă și se elimină intermitent, stadiul secretor fiind urmat de o pauză lungă Aciditatea^ sudorii ecrine mărește puterea de apărare a pielii față de agenții patogeni, în timp ce tendința spre alcalinitate a secreției apocrine explică condițiile extrem de favorabile dezvoltării microbilor și micozelor (ciupercilor) la піѵеші axilelor și regiunilor inghinale Secreția sudoripară este influențată de factorii externi (căldura*o stimulează) și interni (sistemul nervos, efortul muscular etc ) Acetilcolina, adre-* , Pil°carpina stimulează secreția de sudoare, în timp ce atropină o inhiba Pltogcneza este procesul de formare a firelor de păr la nivelul foliculilor piloși Creșterea firului de păr se face în ciclu cu durata de — ani Părul este constituit din tricokeratină Culoarea paiului se datorește prezenței unor melamrw, eurnelan na (ase nănătoare cu melanină din epiderm), care colorează parul m brun și negru si fcomclanina, care îl colorează în galben-roșcat Pilogeneza este influențată de faeton ca: hormoni, circulația sanouina dermică și factori exogeni Astfel, hiperfuncția hipofizei (excesul de hormon somatotrop la bolnavii de acromegalie, sau de ACTH in boala Cushing) duce la hipertncoză (păr în exces), în timp ce hipofuncția hipofizara (nanism) se însoțește de hipotricoză Corticoizii în aplicații locale sau injectați in derm stimulează pilogeneza Hormonii sexuali masculini (androgenij)^inhibă pilo-geneza, în timp ce hormonii sexuali feminini (estrogenii) excită pilogeneza Vasodilatația stimulează creșterea părului, în timp ce spasmele capilarelor din papila bulbului pilos sînt urmate de căderea părului (alopecie) Razele ultraviolete, substanțele vasodilatatoare (histamina, vitamina PP, procaina), substanțele fotodinamice (meladinina), vitaminele A, B , E, și unele elemente minerale-ca Fe, Cu, I stimulează pilogeneza, iar sărurile de taliu și substanțele antimitotice (folosite în tratamentul cancerului) o inhibă d) Fiziologia generală a pielii Funcțiile proprii epidermului împreună cu funcțiile dermului concură la îndeplinirea funcțiilor specifice pielii, dar și la efectuarea unor procese fiziologice generale, vitale pentru întregul organism Protecția este mecanică și chimică Protecția mecanică se datorește atît keratinei și grăsimii din stratul cornos al epidermului, care formează o lamă cornoasă elastică și rezistentă la agresiunea factorilor din mediul extern, cît și fibrelor elastice și colagene din derm Astfel, pielea poate opune o rezistență la forțele mecanice exterioare cînd acestea tind să o deformeze De asemenea, ea se poate întinde în funcție de diferitele poziții pe care corpul nostru le ia Protecția chimică se datorește conținutului în grăsimi al stratului cornos, care asigură astfel impermeabilitatea pielii față'de apă și fată de substanțele acide și alcaline slabe Reacția acidă (pH = , ) a pielii îi conferă acesteia o rezistență față de microorganisme (barieră biologică) w Protecția față de razele ultraviolete se datorește stratului cornos (barieră fizico-optică) și mai ales melaninei (fotoprotector biochimic) Desigur că aceste bariere pot fi rupte ca urmare a unor factori nocivi clin mediul extern care depășesc limita lor de rezistență * i Pielea participă la menținerea temperaturii constante fre or Snk Л comP°rt,induJse ca intermediar al schimburilor de căldură în-ire orgapism și mediul extern nată ГегісМІіигГ?п? vasocon rictie’ care îmPiedică o pierdere mai însem-excită seS с’нНл * ПФ ce căldură provoacă vasodilatație, care la rîndul ei ma mire udepe suPrafata P^ii în cantitate niperiermie se poate elimina o cantitate enormă de sudoare (cca ) Pierderea de căldură prin piele se face prin: radiație, convccție, conductă si evaporare în atmosferă umedă evaporarea este inoperantă ’ Pielea ca organ de simț Pielea, prin situarea ei este supusă la acțiunea factorilor din mediul ambiant Terminațiile nervoase din piele (receptorii periferici) transformă excitațiile din afară în impulsuri nervoase Aceste impulsuri ajung pe calea nervilor la nivelul scoarței cerebrale, unde ia naștere o SinZa'pielea poate recepționa următoarele feluri de senzații: tactilă, inclusiv presiunea (mec ano recepția), dureroasă, inclusiv arsura și pruritul — mîncă-rimea- (algoreccpția) și termică, la frig și la cald (termorecepția) Pentru fiecare din aceste senzații există în piele organe receptoare diferite (de exemplu, pentru frig -sînt corpusculii Krause, iar pentru cald corpusculii Ruffini) v Importanța pielii ca organ de simț este mare S-a stabilit ca pe cm de suprafață cutanată se găsesc — puncte dureroase, puncte sensibile la presiune, — puncte sensibile la frig și — puncte sensibile la cald Cele mai multe puncte sensibile la presiune se află pe vîrful degetelor, pe palme, pe tălpi și pe vîrful limbii Respirația Pielea captează oxigenul atmosferic și elimină în schimb bioxidul de carbon, produs al metabolismului celulelor respective Permeabilitatea cutanată Pielea reprezintă o cale de introducere a medicamentelor și cosmeticelor Epidermul este permeabil apei, însă într-un grad mai redus, datorită keratinei și grăsimilor din compoziția sa Absorbția diferitelor substanțe se poate face prin orificiile pilo-sebacee și sudoripare în general, soluțiile apoase pătrund mai repede decît grăsimile Pielea este permeabilă pentru grăsimi și aceasta cu atît mai mult cu cît ele sînt mai fluide Cea mai mare putere de pătrundere o au ulejurile Există două mecanisme de pătrundere: prin aplicare simplă și inhibiție lentă ( — orc), mecanism prin care penetrația este cu atît mai mare cu cît vehiculul este mai fluid: axungia, seul, apa, vaselina, ceara, lanolina și prin fricțiune ( — minute) în acest caz absorbția este condiționată de vîscozitatea substanței (lanolina, fiind cea mai vîscoasă, pătrunde mai mult) în practica zilnică de dermatologie sau de cosmetologie, adăugarea lano-linei în unguente face ca absorbția să fie maximă și odată cu ea se absoarbe substanța (medicamentul) activă Explicația acestui fenomen este următoarea: colesterolul conținut în lanolina se combină cu proteinele din celulele epider-mice,~ formînd un complex lipoprotcic, numit cenapsă Aceasta modifică proprietățile fizice ale celulelor epidermice făcîndu-le capabile să absoarbă suba stanțele active Electroîiziologia cutanată Prin mobilizarea electroliților din epiderm se produce un curent electric de polarizare care, captat cu ajutorul a doi electrozi, poate fi măsurat cu un microampcrmetru Rolul de imunologie Dcrmul, prin componentele sale celulare are un rol important în procesele de apărare Astfel, histocitele se pot transforma m macrofage, care înglobează particulele străine pătrunse la acest nivel' lim-locitcle prezente în piele au capacitatea de a forma anticorpi, împotriva diferitelor substanțe nocive (antigeni); mastocitcle au capacitatea de a elibera his-tamina și heparina, ca urmare a ciocnirii dintre antigeni si anticorpi — Caleidoscop cosmetic Intervenția pielii în itnunologie, și deci în procesul de de anumiți agenți patogeni, a făcut sa se realizeze o> ser J reacția Dick în scarlatină, testele epicutanate în diagnosticul bolilor dermat logice de natură profesională etc TIPURI DE TEN a) Tenul normal Ten endemic caracterizat prin pori,fini, piele mată, catifelată, suplă/ întîlnit destul de rar, mai ales la copiii mici înainte de pubertate O astfel de piele suportă greu apa dură calcaroasă, cea mai bine tolerată fiind apa de ploaie Dacă nu avem apă de ploaie putem folosi apă fiartă și răcită, apă distilată, sau apă minerală de masă Mai putem folosi o jumătate de linguriță de borax la un litru de apă sau g tinctură de benzoe la aceeași cantitate de apă Folosirea săpunurilor nu se recomandă, iar în cazul cînd sîntem totuși obligați să le folosim, este bine ca acestea să fie neutre sau ușor acide, sau mai bine să întrebuințăm într-o zi un săpun și în altă zi un alt fel de săpun De asemenea, nu se recomandă folosirea săpunului mai mult de două ori pe săp-tămînă O spălare exagerată duce la uscarea pielii Persoanele care fac abuz de săpun, îndepărtează de pe piele stratul de grăsime naturală, silind glandele sebacee la o muncă suplimentară pentru înlocuirea lui Aceasta determină ridarea și ofilirea timpurie a pielii Curățirea se face cu o cremă demachiantă sau cu lapte demachiant, ștergîndu-se apoi obrazul cu un tampon de vată îmbibat cu o loțiune din plante (tei, nalbă, mușețel) sau cu o loțiune tonică După demachiere și aplicarea loțiunii se recomandă folosirea unei creme de noapte, tip cold-cremă Dimineața se aplică crema de zi, care va servi atît pentru protecția pielii, cît și ca suport pentru pudră Excesul de cremă se îndepărtează ușor cu un șervețel subțire de hîrtie, prin apăsarea acestuia pe față, din loc în loc Aceeași atenție, care se dă îngrijirii feței, trebuie acordată îngrijirii gîtului, decolteului și cefei Atît gîtul, cît și ceafa vor fi masate zilnic cu o crema grasă îngrijirea gîtului și a decolteului este foarte importantă, deoarece ofilirea prematură a pielii se datorește în general lipsei de îngrijire' b) Tenul gras i iar de sebum Vt Acest tip de piele este terenul favorizant al apariției comedoanelor și chiar a acncei Tenul gras este caracteristic femeilor brunete Specialiștii îl împart în două categorii: w w — ten gras uleios, care este lucios și la apăsare ușoară prezintă o suprafață netedă; , — ten gras asfixie (transformat din tenul gras uleios care nu a benetb ciat de îngrijiri cosmetice adecvate) care prezintă porii închiși, cu exces de sebum și cu un strat cornos dezvoltat Se observă numeroase puncte negre care se transformă uneori în coșuri Asfixia cutanată are loc datorită urmă-э toarelor fenomene: • celulele cornoase moarte de la suprafața pielii se descuameaza încom? ₽let ’ • excesul de secreție sudoripară astupă porii pilosebacei; • se produce hipercheratinizarea pielii Astfel, este împiedicată eva-cuarea liberă a sebumului și a transpirației, orificiile de ieșire fiind astupate • circulația sanguină se diminuează și țesutul cutanat nu este bine aprovizionat cu oxigen; • o insuficientă îngrijire a pielii și folosirea necorespunzătoare a unor produse cosmetice Seboreea se pune ușor în evidență prin aplicarea pe piele a unei foițe de hîrtie care se pătează Dacă presăm pielea între două degete, se constată filamente seboreice pe care le putem face să iasă din pori Pielea grasă se ridează mai greu, dar este lipsită de suplețe și frăgezime din cauza efortului la care sînt supuse glandele sebacee îngrijirea zilnică și în special curățirea profundă prezintă o importanță deosebită pentru tenul gras pentru îngrijirea zilnică a tenului gras se pot folosi apa și săpunul, dar unele tipuri de ten gras prezintă însă intoleranță în această situație folosii grea săpunului se va face numai de —В ori pe săptămînă Dacă pielea este acneică și există riscul unei infecții este bine ca apa pe care o folosim să fie mai întîi fiartă și apoi răcită, iar în locul prosopului să folosim șervețele de hîrtie pe care apoi să le aruncăm Cele mai indicate săpunuri sînt cele cu borax și sulf în cazul tenului gras trebuie evitată folosirea cremelor de curățat, care accentuează gradul de grăsime a pielii și provoacă unele neajunsuri, ca apariția punctelor negre, a coșurilor etc Pentru curățire se poate folosi o soluție de albuș de ou amestecat cu zeamă de lămîie (jumătate de lămîie) și ml alcool, adăugat picătură cu pică^ , I Tenurile grase mai pot fi demachiate și cu așa-zisa „făină cosmetică care se poate prepara din g tărîțe, g mălai, , g borax Altă formulă prevede g tărîțe, g mălai, g bicarbonat de sodiu , Curățirea de seară se va completa cu o degresare pentru caro putem folosi alternativ și în funcție de toleranță loțiuni cu sulf, cu acid salicilic sau loțiuni astringente care conțin alaun Alcoolul camforat se poate folosi și el tară să irite pielea, fund și un dezinfectant Lotiuni pentru tenul gras ne putem prepara și singure din cîteva plante sub formă de infuzii: cimbru, pătlagină, lăptucă, care se folosesc sub forma de comprese pe care le menținem pe față — 'minute Nu este bine să folosim soluții puternic degresante (de exemplu benzina), deoarece are loc o hipersecreție a glandelor sebacee și pielea im bat n-nește prematur O degrcsarc puternică se efectuează cu licoarea Honmann (se prepară în farmacii) care conține eter, alcool, dar nu se va recurge la ea decît în cazuri extreme și numai cu prescripția medicului Dacă pielea are porii mici se pot folosi comprese cu apă caldă, urmate întotdeauna de spălări sau comprese reci Dacă pielea prezintă porii mari, deschiși sînt indicate loțiunilc astrin-gente cu alaun în general, curățirea obrazului cu apă și săpun și aplicarea unei lotiuni ușor degresante în fiecare seară asigură întreținerea corespunzătoare â unui ten gras Aplicarea de creme de noapte nu este indicată Pentru prevenirea ridurilor din jurul ochilor, seara la culcare se va aplica în această regiune, puțină cremă grasă, hrănitoare Dimineața, după o simplă spălare cu apă, se aplică o cremă pe bază de stearați după care se pudrează Pudrele sînt necesare în îngrijirea unui ten gras, deoarece absorb grăsimea și fac să dispară luciul pielii ' De multe ori, în cazul unui ten excesiv de gras, trebuie să se recurgă la loțiuni și pudre speciale Pentru tenul gras se recomandă măști absorbante cu caolin, tărîțe, alaun, albuș de ou, drojdie de bere etc Aceste măști se aplică reci, dacă însă pielea nu se degresează suficient pot fi folosite calde După scoaterea măștilor calde se aplică comprese reci în tratamentul și în îngrijirea tenului gras se recomandă masaje de tip special (petrisaj, vibrator) efectuate de cosmeticiană Aceste masaje destupă glandele sebacee de secr£ția lor grasă și îmbunătățesc circulația sîngelui la nivelul pielii Deseori, tenul gras prezintă puncte • albe minuscule, dure, care seamănă cu niște perle mici Aceste puncte nu pot fi stoarse decît dacă le înțepăm cu un ac, dezinfectat în prealabil cu alcool și în flacără Operația este însă dificilă și necesită o îndemînare specială, fiind greu de executat de persoana respectivă, fapt pentru care este bine, în astfel de situații, să ne adresăm unei specialiste c) Tenul uscat Uneori?eUobsTvVșiVdîriSfberC’ Йа§П’ SC dcscuamcază u?or- observe eaS ȘÎ eSte Privită în zare ™ se uoserva pe ea pete grase, înseamnă că tenul este uscat sime — ten^d^ic°Uc\îV * , > • • • Ж • » •- ’ * “ ‘ • r > * i -r r- ’•*' ? \ * •- x sL С -’* * *- kS й !tL • ■ • - • CREME, EMULSII, LOȚIUNI REALIZATE DE INDUSTRIE * • “* w »^^- - * *• * > * Z a * • • * • * •• „Anca" — Cremă hidratantă cu extract de fragi — Cremă nutritivă cu extract de piersici — Cremă cu clorofilă „April" — Cremă hidratantă de zi pentru tenul gras, cu ac-? țiune astringentă asupra porilor dilatați — Cremă hidratantă de zi pentru tenul uscat, emo-lientă »* • 'j* * * *• ‘ -»•* ж '* r * L, а ш ' c — Cremă nutritivă de noapte, cu rol de hidratare și nutriție a epidermei ’ * ' i Xх *" ‘ '• « ■ " * Й si ж w „Bellatrix" — Cremă hidratantă de zi pentru tenul uscat — Cremă hidratantă de zi pentru tenul gras — Cremă emolientă de noapte, puternic penetrantă — Cremă emolientă pentru ochi „Bio-Ton Lux" f / „Cleștar" „Catifelin" — Cremă de noapte pentru tenul uscat Cremă de zi pentru tenul normal și uscat — Cremă hidratantă pentru tenul deshidratat — Cremă antirid cu colagen pentru tenul gras — Cremă cu colagen pentru tenul normal ” tenSuscÎt^ CU C°laSen ?І de Viz°n pentru — Cremă hidratantă, emolientă — Cremă nutritivă, tonifiantă Cremă semigrasă pentru tenul normal și gras „Darcl e"" — Cremă hidratantă de zi pentru tenul uscat sau normal — Cremă nutritivă de noapte, cu efect de regenerare a celulelor — Cremă emolientă pentru ochi V у ti „Diafan'-„Doina"' „Elida" „Eva" „Farmec lux"" ” V % te >• ' te „Femina" „Fulga" " • / л j- • i, •> „Gcrovital H "‘ „Lanolina"' „Anca"" „Antirid"' „April"' „Bio-Ton"' „Bcllatrix'' „Dalia"' — Cremă indicată tenurilor uscate și normale — Cremă vitaminizată, nutritivă — Cremă de noapte pentru tonul uscat și normal — Cremă hidratantă de zi — Cremă hidratantă de noapte — Cremă hidratantă pentru tenul normal — Cremă hidratantă pentru tenul uscat — Cremă nutritivă pentru tenul normal — Cremă hidratantă pentru tenul normal și gras — Cremă pe bază de vitamina F indicată tenului normal și uscat — Cremă de zi indicată tenului gras — Cremă grasă, nutritivă indicată tenului uscat r J» I • — Cremă de zi și de noapte indicată pentru albirea tenului pătat, pistruiat — Cremă hidratantă — Cremă cu extract de porumb — Cremă hidratantă de zi pentru tenul uscat —' Cremă hidratantă de zi pentru tehui gras și normal — Cremă nutritivă de noapte pentru tenul uscat V • • A • — Cremă indicată pentru tenul uscat și normal — Emulsie demachiantă cu suc de castraveți — Emulsie hidratantă cu extract de fragi -r Emulsie hidratantă cu extract de piersici — Emulsie nutritivă și demachiantă — Emulsie hidratantă și demachiantă — Emulsie demachiantă — Emulsie demachiantă, emolientă i A > — Emulsie demachiantă ■■-ф+ІЛj I » * JM Darclee Farmec lux** „Fulga" W în special tinerilor Магу Gilbert" în special tenurilor Mimoza castraveți indicată * > pisa „Bellatrix „Dalia" „Doina* „Faun" „Miraj" „Pelox" „Tenofin „April" Margareta" Darcl e" Doina" г ЧДи к •• И*— *•-* *x >*T ■ Loțiune truiate Loțiune pentru tenul acneic „Gcrovital H " V * •'-IX ' ’ — „Magnolia" Emulsie demachiantă indicată pentru orice tip de ten , , x — Lapte nutritiv, vitaminizat indicat pentru toate tipurile de ten — Emulsie demachiantă — Emulsie cu lăptișor de matca indicata pentru pielea ridată, deshidratată, cu porii dilatați — Ulei demachiant — Emulsie cu extracte vegetale — Emulsie hidratantă cu ulei de vizon — ‘Emulsie nutritivă cu extract de flori de tei — Emulsie cu extract de porumb — Lapte demachiant indicat pentru orice tip de ten — Emulsie demachiantă — Emulsie, nutritivă — Emulsie hidratantă r-; S *■ •• -*'’?• • * ■-' — Emulsie demachiantă indicată cu ten seboreic / / — Emulsie demachiantă indicată ridate — Emulsie nutritivă cu suc de tenurilor normale și grase — Emulsie hidratantă — Emulsie demachiantă, hidratantă — Emulsie pentru tenul acneic — Loțiune antiseptică, tonică indicată tenului gras cu porii dilatați — Loțiune hidratantă, tonică pentru tenul uscat — Loțiune tonică indicată în special tenului sensibil — Loțiune tonică, astringentă indicată tenului cu porii dilatați și tenului sensibil — Loțiune tonică, previne dilatarea porilor decolorantă pentru tenurile pătate, „Ge ro vital H " — Loțiune tonică, astringentă indicată pentru orice fel de ten „Mary Gilbert" „Magnolia" „Margaretă" „Miraj" „Pell-amar" — Loțiune pentru curățirea tenului — Loțiune tonică — Loțiune tonică — Loțiune astringentă — Loțiune tonică, dezinfectantă, antiinflamatoare și cicatrizantă pentru tenul acneic f — Loțiune cu ape minerale ♦ — Loțiune tonică, antiseptică indicată tenului acneic „Pelox" — Loțiune tonică, emolientă, fără alcool „Tenofin" — Loțiune pentru ten acneic CAPITOLUL III MIC BAGAJ DE CUNOȘTINȚE DESPRE SUBSTANȚELE FOLOSITE LA PREPARAREA DIVERSELOR PRODUSE COSMETICE PLANTELE, LEGUMELE, FRUCTELE — ALIATELE NOASTRE PENTRU ÎNFRUMUSEȚARE Folosirea plantelor în medicină, ca și pentru înfrumusețare, a fost ates* tată de vechi documente Dar la începutul secolului al XIX-lea tratamentul pe bază de plante a cedat întîietatea produselor chimice de sinteză Situația pare astăzi mult schimbatăJ medici și cercetători din întreaga lume se interesează de folosirea plantelor în terapeutică, ca și în cosmetologie, încercînd a se recuceri vechea tradiție inspirată de „farmacia verde- a naturii Abatele francez Monaoud a descris pentru prima dată în coacăzul negru — Rubes nigrum Utilizarea lui a fost reactualizată Motivul? Frunzele acestui arbust conțin de — ori mai multă vitamină C decît lămîile, de ori mai multă decît merele, de asemenea, conțin însemnate cantități de vitamine: A, PP, B și B , fosfor, magneziu, fier etc ^есЬ plante vechi o frumusețe mereu nouă Menținerea frumuseții și tinereții tenului, gîtului, decolteului și trupului se poate realiza cu pro-dusele naturale aflate la îndemîna oricui, iar eficacitatea lor s-a dovedit ne parcursul generațiilor r • v M ' \ i ' ' I > У R - ■ A V , t b • ’ I \ L, , • ' ‘ * • ’ \ w \ « ■ ч a) Ce putem face din ele și cum? Un ten luminos, curat, neted, iată unul din visurile multor femei • vis ”"ai dacă ?ii,n să «as Chiar în cazul cînd există obiceiul de a aplica pe fată diferite nrodus^ cosmetwe, e recomandatei să nu neglijăm produsele, naturalei plantei?tegX ® mele și fructele, al căror efect se va resimți destul de repede, dacă vom avea răbdarea necesară și vom persevera în folosirea lor w Pentru regenerarea pielii sînt folosite în cosmetica moderna substanțe a căror structură chimică este apropiată celei a pielii, cu condiția menținerii unui echilibru biochimic, căci, atunci cînd pielea pierde apă, odată cu aceasta ea pierde substanțe minerale și organice complexe Țesutul respectiv imba-trîneste astfel că este absolut necesar să menținem acest echilibru hidnc al stratului cornos respectiv, între apa care există în piele și cea absorbită Vom folosi în consecință produse active, bogate în substanțe minerale și biostimulatori v r j Mantaua acidă a pielii trebuie, de asemenea, pastrata, urmărind ca pielea să aibă pH-ul în limitele fiziologice normale Modificarea acestuia sub influenta factorilor externi lipsește pielea de posibilitatea de a-și exercita funcțiile protectoare contra infecțiilor în consecință, se poate dezvolta o anumită floră bacteriană, cu urmări neplăcute Pot apare dermatitele: Pentru motivele enunțate, oamenii folosesc diferite produse cosmetice care, uneori însă nu le sînt accesibile De aceea recurgem la natură#care ne pune la dispoziție plante, legume, fructe în a căror componență găsim principii active, care ne pot ajuta în prevenirea, sau uneori, chiar în tratarea unor afecțiuni Uri alt avantaj constă în aceea că tratamentele respective pot fi efectuate la domiciliu, ceea ce constituie economie de timp și bani Folosirea ^produselor conținînd extracte naturale din plante, legume și fructe se realizează prin introducerea lor în compoziția măștilor cosmetice sau sînt întrebuințate ca atare, însă acțiunea lor însumată dă rezultate excelente datorită proprietăților deosebite Dealtfel, a ne folosi de aceste produse naturale nu reprezintă un secret al omului zilelor noastre ci este o metodă utilizată de predecesorii rioștri cu mii de ani în urmă; Ei au lăsat experiența lor de viața — și în acest domeniu — din generație în generație, fără să fi avut cunoștințe științifice asupra componenței acestor produse Totul a pornit din dorința omului de a se înfrumuseța, folosind tot ce putea avea la îndemină w Astăzi, utilizării acestor produse i s-a dat caracterul științific corespunzător S-a precizat pentru ce e bun un produs sau altul, conținutul în principii active și care-i forma de folosire cea mai corespunzătoare etc A Industria noastră cosmetică folosește produsele naturale pe o scară din ce m ce mai largă, scoțînd mereu noi produse originale care includ factori naturali activi — indigeni în prezent, studiile privind proprietățile terapeutice ale plantelor, legumelor și fructelor sînt din ce în ce mai numeroase și aprofundate, bazate pe cercetări chimice de farmacognozie și farmacodinamie, cu experimentări ae laborator Cercetările efectuate în acest domeniu au demonstrat că numeroase atecțiuni ale pielii pot fi prevenite, ameliorate sau vindecate cu ajutorul produselor naturale, pe lingă folosirea lor pentru înfrumusețare Este urmărit modul cum trebuie hrănită, hidratată și oxigenată pielea, precum si realizarea unei stimulări a circulației sanguine periferice Plantele le folosim — multe din ele — pentru frumusețea lor, dar in același timp și pentru frumusețea noastră Legumele și fructele ocupa un loc important atît în alimentație cît și în cosmetologie Aportul lor calouc de — calorii la g produs conduce la posibilitatea folosirii lor m can tități mai mari, devenind foarte utile în alimentația persoanelor obeze sau predispuse la obezitate, putînd înlocui în mare măsură consumul de famoa se care favorizează obezitatea în același timp oferă organismului: vitamino, săruri minerale, ammoacizi, uleiuri volatile, enzime, factori nutritivi și catalitici Efectul ]or alcalinizant, conținutul în vitamine (С, A, E, К, P și grupu B) le dau valoare terapeutică importantă; este indicată și folosirea lor m îngrijirea igieno-cosmetică Plantele (florile, frunzele, rădăcinile) pot fi folosite proaspete sau uscate Păstrarea lor se face într-un loc aerisit și la adăpost de praf, ținîndu-lc în cutii metalice sau din sticlă — nu din plastic (care ar avea acțiune negativă asupra lor, diminuîndu-le sau alterîndu-le proprietățile) Florile se recoltează înaintea deschiderii lor complete, frunzele tinere, rădăcinile și cojile se culeg primăvara și toamna Este de preferat să fie culese dimineața și pe timp uscat, curățindu-Ц de pămînt Florile și frunzele se pun la uscat pe hîrtii, ferite de lumină, iar cojile și rădăcinile se usucă, în cuptor, la foc slab Legumele crude, dacă sînt proaspăt culese, trebuie să fie de îndată folosite, altfel se reduce conținutul în vitamine, datorită oxigenului din aer La legumele mai colorate, conținutul în vitamine este mai bogat Legumele ajută digestia, datorită celulozei și pectinei, iar prin mineralele care le conțin oferă oaselor, creierului și sistemului nervos, elementele de care acestea au nevoie Fructele, la rîndul lor, conțin multă apă, în care sînt dizolvate substanțe minerale organice ji anorganice, iar semințele conțin grăsimi și uleiuri Legumele și fructele sînt folosite cu succes în tratamentele cosmetice îngrijirea cu aceste produse privește îndeosebi persoanele care sînt convinse de necesitatea autoingrijirii Prin această lucrare s-a urmărit tocmai stimularea auioîngrijirii și cunoașterea produselor naturale oferite de natura înconjurătoare Scopul prezentării acestui capitol este, de asemenea, de a evidenția aspectul profilactic și curativ al utilizării plantelor, legumelor si fructelor ° ^’ datorită proprietăților lor terapeutice indicate ’ la fiecare proaus m parte Numeroase afecțiuni ale pielii pot fi prevenite, ameliorate sau vindecate cu ajutorul produselor naturale, folosite ca adjuvante în tratamentul medical ta taotie de stare» fiziolo^âZЙ a pț Prin indicațiile ce sînt date la fiecare nrodne e n „ - de către marele public a tezaurului natural PCare ne cunoașterea noastră de înfrumusețare și chiar pentru apărarea sănătății “ folosească, trebuie să posede cunoștințe^necesare priviml^rnU ^^ Să ° rea, conservarea plantelor etc ' are Ргппк recoltarea, usca- Recomandăm folosirea plantelor puse la dispoziție de unitățile „I lafar sau de rețeaua de farmacii, și nu folosirea loi în mod cmpnic Menționăm că ele acționează în timp, printr-un tratament sistematic și îndelungat în cazul unor afecțiuni dermatologice, este necesara prezentarea de urgență la medicul de specialitate ’ Industria noastră de stat prepară produse pe baze naturale ca: extracte din legume (roșii, morcovi), extracte vegetale din castan, nuc, sunătoare, mușețel, cătină’ mesteacăn, urzică, brusture, podbal, coada șoricelului etc în comerț găsim gama de produse „Darclee pe bază de extracte lin fructe de cătină (produse pentru îngrijirea tenului), crema de masaj „Der-rnin"' conținînd ulei de cătină și produse pentru plajă „Egreta" care prote-jează pielea expusă la soare Fructele de cătină conțin provitamina A, vitamina E, acizi grași saturați și nesaturați, contribuind astfel la hrănirca, emolierea și menținerea tro-ficității pielii; de aici și rezultatul întîrzierii apariției ridurilor Produsele „Bellatrix" pe bază de extract de spînz exercită o acțiune favorabilă asupra pielii (hidratează, reglează pH-ul și influențează circulația periferică) Produsele „April" și „Dermin", bazate tot pe folosirea extractelor de legume sînt indicate pentru tenul gras cu porii dilatați și pielea sensibilă Produsele „Cleștar" conțin principii active extrase din mușețel etc ; sînt indicate tenurilor iritate și congestionate Efectul plantelor, legumelor și fructelor indicate pentru îngrijirea igieno-cosmetică a feței, ochilor, mîinilor, părului, picioarelor și corpului se datorează principiilor active pe care le conțin și care determină acțiunea lor terapeutică, astfel: pentru pielea uscată se recomandă produse naturale care activează circulația periferică sau au o acțiune emolientă; pentru pielea grasă — produse naturale cu proprietăți ăntiscboreice — calmante și antiseptice; pentiu pielea iritată, înroșită — produse naturale cu acțiune calmantă; pentru tenul cuperozic — produse cu acțiune emolientă și deconges-tionantă; ’ pentru ochi produse cu efect hidratant, odihnitor; w - pentru păr - produse naturale pentru întărirea rădăcinii firului de par și care activează circulația sanguină în zona respectivă; “ Pentru mîini se mdică folosirea de produse în scopul îmbunătățirii circulației sanguine, contra negilor, petelor, unghiilor friabile etc , contra transpirației mîinilor; “ pentru Picioare - produse naturale care activează circulația peri-fenca, contra degerat urdor, bătăturilor etc , contra transpirației etc ’ b) Pentru îngrijirea feței ЛІ Asmatuiul — Anthriseus cerefolium — Hasmațuchi, Turbureea Are proprietăți calmante și tonifiante Catifelează pielea prin ^шеге ne^ezi și hidratare ceea ce întîrzie apariția ridurilor Se aplica cataplasme cu ini Levănțic^- favandula offSnalis Se folosește în tratamentul contra cuperozei șiacneei, sub formă de comprese folosind infuzie / , de, asemen în îngrijirea tenului gras Florile de levănțică pot fi folosite și ca atare pemru parfumarea dulapurilor cu haine, de asemenea împreuna cu alte plante pen tru băi * t? i w Lăptuca — Ъасіисагіимг officinalis — Lactuca sahvum, rrunzeie opărite se pot folosi sub formă de cataplasme pentru tratarea tenurilor congestio- Se mai recomandă pentru albirea și luminozitatea tenului; menține tinerețea și prospețimea pielii obrazului Infuzia, de lăptucă se prepară din g lăptucă la ml apă Se poate folosi un amestec din infuzie cu miere de albine Sucul de lăptucă se obține zdrobind tulpinile în piuliță, apoi storcîndu-le ‘ Mușețelul — Matricaria chamomilla — Romaniță, Morună Antiseptic și decongestiv Se folosește pentru tenurile iritate și congestionate sub formă de comprese cu infuzie — % Infuzia de mușețel poate fi folosită penxru spălatul obrazului în locul apei obișhuite și la băi de aburi pentru curățirea obrazului Nalba mare — Althaea officinalis — Nalbă albă, Nalbă de pădure Are acțiune emolientă, antiinflamațoare La tenul veștejit, uscat și ridat se aplică comprese Pentru tenurile uscate, iritate și congestionate, compresele au o acțiune emolientă-antiinflamatoare Se atrage atenția că, la folosirea rădăcinei de nalbă, aceasta se va curăța de coajă pînă la stratul alb și se va usca la maximum °, ajpoi se va tăia în bucăți înainte de a pune rădăcina la macerat, ea nu va fi spălată pentru a nu-i dizolva mucilagiile care le conține Maceratul de nalbă se prepară’din rădăcină de nalbă — g la ml apă, după care se strecoară La un pahar cu soluție putem adăuga o linguriță de miere , Pentru a-i mări acțiunea emolientă și antiinflamațoare se recomandă cu infuzie de mușețel, sunătoare și salvie Mărarul — Anethum graveblens Tenurile congestionate pot fi calmate folosind decoctul preparat din mărar-proaspăt Se introduc două legături de mărar în ml apă, se fierb timp de - minute, se lașa sa se răcească, apoi se filtrează Obținem, ceea ce e cunoscut sub numele de „apă de mărar" Loțiunea este indicată tenurilor grase apă de mărar ml gliccrinS g, alcool ml zeamă SJCo^eT Sunătoarea - Hityicum fierforatwn - Pojarniță, Floare de năduf Are acțiune antiinflamațoare, cicatrizantă, calmantă Adăugind mușețel -nalbă salvie în părți egale, obținem o infuzie care se poate folosi în ' * ’ • comprese рент * > '• , tru tratarea tenurilor uscate, iritate și congestionate, avind și acțiune stimulatoare în cazul tenului gras se folosește oțetul de toaletă preparat din sunătoare, amestecată cu salvie și rosmarin în părți egale Dacă dorim să preparăm uleiul de sunătoare, procedam astfel: punem la macerat pe limp de o lună floare de sunătoare în ulei de floarea soarelui sau macerăm іт| de ore, g sunătoare în ml alcool, după care a-dăugăm ml ulei de floarea soarelui și ținem amestecul pe baia de apă timp de ore Se strecoară după de ore și se pune in vase colorate pentru a-l feri de lumina Crinul — Iris germanica Din petale sau rădăcină se prepară o infuzie La ml infuzie adăugăm ml tinctură benzoe, obținînd astfel o apă de față indicată îngrijirii tenului gras Coada șoricelului — Achillea miUefolum — Iarba oilor Acțiunea sa antiinflamatoare o recomandă pentru îngrijirea tenurilor uscate, sub formă de comprese cu infuzie în amestec cu silnic crește această acțiune , Hameiul — Humulus kipulus — Himel, Mămălugă Cu infuzie %, avînd acțiune antiseptică, se îngrijesc tenurile grase — seboreice și acncice Salvia — Salvia officinalis — Jaleș de grădină Are acțiune antiseptică și astringentă Infuzia de salvie în amestec în părți egale cu sunătoare și nalbă se folosește sub formă de comprese în tratarea tenului uscat, iritat și congestionat Oțetul de toaletă, preparat din foi de salvie, sunătoare și rosmarin, în oțet de vin și alcool, poate fi întrebuințat la îngrijirea tenului gras De menționat că salvia combate transpirația excesivă, iar frunzele crude pot fi folosite la albirea dinților, prin frecarea acestora Scaieții — Eryngium campestre Se recomandă pentru îngrijirea tenului gras seboreic, sub formă de decoct concentrat și aplicat prin comprese Thymtil — Thymus vulgaris Datorită acțiunii sale ușor astringente este folosit sub formă de comprese cu infuzie în tratarea tenului cu porii dilatați •зосиі Sambucus nigra — Soc negru Indicat tenurilor uscate, iritate și congestionate, avînd o acțiune antiseptică, antiinflamatoare Nu se vor folosi florile proaspete direct pe piele sau mucoase, pentru a nu produce eriteme * Castravetele — Cucumis sațiuus Folosit pentru curățirea și catifelarea pielii, pentru tenul gras cu porii dilatați se indică loționări ale tenului cu suc de castraveți sau lapte de castraveți în apă călduță sau suc de castraveți cu alcool diluat și loționări cu suc de castraveți în amestec cu ulei de migdale pentru tenul uscat Rezultate bune sînt obținute în tratamentele contra ridurilor și pistruilor Contra ridurilor se fac aplicații cu felii de castravete Este folosit ca antiinflamator în iritații ale pielii, calmînd pruritul Se fac, de asemenea, loționări cu lapte în care s-au macerat felii de castravete ' ' \ Laptele de castraveți pentru tenul uscat se prepară din a castraveți bine copți care se pun în apă rece, se fierb timp de de minute și se filtrează Soluției obținute i se adaugă o cantitate egală de apă fiartă și răcită Se păstrează în sticle bine astupate, la care se poate adăuga o linguriță de tinctură benzoe Se țin la loc uscat și răcorps Pentru toate tipurile de ten se poate prepara zeama de castraveți din: castraveți bine copți curătati’de cnats castraveți bine copți, curățați de coajă I tifon La un litru soluție, se de de ore Se filtrează și se Pentru tenul gras ocastanumA^caX tenurilor seboreice su forma de masca Castanele curățate de coajă, zdrobite, se dau prin sită și se amesteca cu miere pentru a da consistență pastei După îndepărtarea măs tii, se spală obrazul cu ceai de nalbă P ншераггагеа maș- ras« r„Zs nute se spală cu infuzie de mușețel Pentru tonn i? le ?? §ltuL DuPă din sucul de căpșuni (de la ~d căpsunSanes о pr Pară mas «mestecat cu i sucul dc portocale ca atare, aplicîndu- pe față timp — Cucumisnielo Se folosește miezul de pepene sau Ш idaei — Vitis vinifera Sucul ca atare sau amestecat Se poate folosi și £ de de minute, după care se spală fața cu apă Pepenele galben — Cucumis melo Se folosește miezul de p p- sucul, sub formă de mască în tratamentul pielii ofilite, deshidratare, uscate Strugurii — Vitis idaei — Vitis vinifera Sucul ca atare sau amestecat cu caolin pentru prepararea unei paste este indicat în cazul tenului usca , cu porii dilatați a Mustul reprezintă un remediu folositor pentru întreținerea tenului, pr cum și contra petelor și pistruilor a A Se pot pune cataplasme cu suc, îmbibînd o pinză cu suciși ținind-o pe față timp de minute, după care se spală fața cu apă călduță în care s-a dizolvat o linguriță de bicarbonat Stejarul — Quercus robwr Are acțiune astringentă, cicatrizantă și dez-infectantă, putînd fi folosit pentru îngrijirea tenului gras Decoctul este preparat din coajă de stejar — g, la litru apă Nucul — Juglans regia Folosit pentru îngrijirea tenurilor grase, sebo-reice Are acțiune antiseptică Decoct: frunze de nuc %, la care se adaugă apă de trandafir și glicerină în părți egale Brusturele — Arctium lappa — Ciulin, Lipan Folosit ca antiseptic în cazul tenurilor grase, iar intern de către persoanele predispuse la acnee, — ceșcuțe timp de — zile; decoctul se prepară din linguri rădăcină, la ml apă Ceapa — Allium сера Indicată pentru combaterea pistruilor și în formele ușoare de cuperoză Se folosește sucul de ceapă amestecat în părți egale cu ulei de măsline sau de porumb Se aplică de cîteva ori pe zi, timp de o săptămînă Prazul — Allium porrum Emolient și decongestiv, are acțiune favorabilă asupra tenurilor acneice sau' cu pete roșietice Cartoful — Solanum tuberosum Pentru tenurile uscate și ofilite pe care le înmoaie, le netezește și le înviorează, se prepară o pastă din g cartofi curățați, la litru apă Pasta călduță se menține pe față timp de " de minute Varza — Brassica oleracea Sucul de varză se folosește în tratamentul tenurilor acneice ^Td|U T Tilia Infuzia de flori de tei preparată din g tei la ml apa se recomanda pentru îngrijirea tuturor tipurilor de ten • , Trandafirul Roșa centifplia Sub formă de apă de roze tonifică рт іе e™ d-T%! " >> • f С ж ‘ Л T ' \ ' • ? ' Salvia în amestec cu sunătoare și rosmarin în părți egale se prepară un macerat în oțet de vin și alcool Se lasă timp de ore, după care se strecoară și se amestecă cu apă în părți egale, obținînd un oțet de toaletă indicat contra căderii părului Lămîia Sucul de lămîie (o lingură) adăugat în apa în care se limpezește părul, îi conferă suplețe și strălucire Stejarul Decoctul de stejar se folosește contra căderii părului Nucul Pentru obținerea unei nuanțe mai închise a părului se prepară o soluție din coji de nuci proaspete ( g la ulei de măsline) care se încălzește pe baia de apă pînă la evaporarea apei din cojile de nuci Se strecoară, linctura de nucă folosită, pentru părul brunet se prepară din' g coji de nuci verzi puse la macerat în ml apă, timp de zile, după care se strecoară și se adaugă alcool de ’, ml Brusturele Are acțiune antiseptică Este folosit la spălatul capului contra mîncărimilor de piele, mătreții și căderii părului (stimulează creșterea părului) Cu decoctul care Se prepară din linguri rădăcină la Q mi apă se clătește părul sau se aplică sub formă de comprese ■ ’ Năsturelul — IVasiuflium of formale — Hreniță, Frunza voinicului Pe lîngă faptul că poate fi consumat ca salată, primăvara, sucul de năsturel poate fi utilizat contra căderii părului Se fac fricțiuni ale pielii capului Ceapa Se indică în seboreca părului, pentru a opri căderea acestuia' la zile se fac fricțiuni ale pielii capului Se prepară un macerat din cepe curățate care se pun la macetat pentru de ore în ml-rom Părul spă- lat în decoctul de ceapă capătă reflexe luminoase, aurii Infuzia de ceapă cepe la litru de apă, se folosește sub formă de cataplasmc calde, contra căderii părului w • Prazul Prazul dă părului brun reflexe frumoase Se prepara decoctul de praz cu care se clătește părul Ardeiul — Capsicum annuum Tonic capilar energic, produce o irigare mai bună la nivelul rădăcinii firului de păr — respectiv o troficitate crescută Are acțiune revulsivă Tinctură de ardei se prepară din g ardei macerat timp de —- zile în ml alcool Cu produsul rezultat se fac fricțiuni energice la rădăcina părului w Urzica — Urtîca dioica — Urzica mare; Urtica urens — Urzica mică Se folosesc ambele specii de urzică; are multiple indicații terapeutice, fiind folosită și în alimentație Degresează și revitalizează părul Se folosește infuzia % sau decoctul preparat din rădăcină sau frunze ( g la litru apă), în amestec cu ml oțet și ml alcool — ° Se lasă să fiarbă la un foc mic, în vas bine închis, timp de / oră, se strecoară, se adaugă oțetul și alcoolul Cu soluția respectivă se spală părul o dată pe săptămînă Tinctură de urzici se folosește, de asemenea, contra căderii părului Iarba mare — Inula helenium — Oman Se folosește pentru spălatul părului și contra mîncărimii pielii, sub formă de comprese cu decoct % Limba cîinelui — Cynoglosum officinalis — Arăriel Datorită acțiunii antiseptice se folosește contra eczemelor de pe cap și a cojilor din păr Măghiran — Mașjorana hortensis Se folosesc frunzele, florile sau tulpinile uscate, g la litru apă Se freacă pielea capului, după spălarea părului pentru revitalizarea acestuia turcesc + g foi urzici proaspete puse în ml alcool °, timp ’de zile, apoi se strecoară Se folosește contra căderii părului, fricționînd pielea Nemțoaice — Tropcieolum majus — Condurul doamnei Se prepară un macerat din g foi și semințe proaspete de nemțoaice + g merisor turcesc + g foi de urzici proaspete puse în ml alcool °, timp ’de capului la rădăcina părului de ori pe săptămînă Obligeana — Acorus calamus — Trestia mirositoare Pentru îngrijirea părului uscat se prepară un macerat din plantă % în ulei vegetal ' ' zo Pochiynicul — Asarum europaeum — Piperul lupului Decoctul din radacmi și foi % se folosește la spălatul părului Rosmarinul Infuzia preparată din rosmarin, salvie si sunătoare în părți egale, fortifică părul, îi dă suplețe și strălucire ’ sunătoare in Strașnic — Asplenium trichomanes — Acul pămîntuluis este folosit contra căderii parului, în fricțiuni cu infuzie % și sunătoare în Aspimium trichomânes — Acul pămîntuluiț este folosit d) Pentru îngrijirea ochilor tinni Xй sțfert f ““in -* ușoare ale pleoapelor c Pe P^oaPe> fie prin tamponari Albastrele-vinețele — Centaur ca cyanus — Vinețele, Iarba frigurilor în cazul ochilor obosiți, al cearcănelor, al pleoapelor ridate, se vor aplica zilnic comprese sau cataplasme cu infuzie de flori de albăstrele (o lingură de flori la pahare cu apă), avînd proprietăți calmante, tonifiante Teiul — Tilia lomenlosa (tei argintiu alb); Tilia cordala (tei roșu); Tilia frlatyphyllas (tei mare) Are acțiune calmantă, decongestivă, se folosește sub formă de decoct ( g la pahar cu apă); se poate folosi în comprese care se mențin pe pleoape timp de minute, în cazul cearcănelor și al pleoapelor iritate Trandafirul Dezinfectant, decongestiv Folosit în iritații oculare; infuzie %, sub formă de comprese și spălături oculare Asmățuiul Medicina populară îl indică în inflamați! ale pleoapelor, în blefaritc Mușețelul Pentru ochii iritați și inflamați! ale pleoapelor se recomandă tampoane cu infuzie de mușețel Vița de vie Folosită sub formă de infuzie % pentru spălatul ochilor obosiți Cartoful Pentru combaterea edemelor pleoapelor se pot face aplicații locale cu pastă de cartofi Rosmarin Frunzele de rosmarin macerate în apă de trandafir se folosesc contra inflamației pleoapelor e) Pentru îngrijirea mîinilor Roșiile Zeama de roșii catifelează pielea și atenuează sau vindecă irita-țiile produse de detergenți I n lapte nutritiv pentru mîini se poate prepara din ml suc de roșii, o linguriță de glicerină și un vîrf de cuțit de sare Se ung mîinile, apoi se masează ușor Gutuia Semințele de gutui, preparate ca macerat se folosesc pentru tratarea crăpăturilor de pe mîini Lămîia Se freacă mîinile cu felii de lămîie, în caz de crăpături ale pielii mîinilor; totodată fortifică unghiile fragile Stejarul Decoctul de stejar se folosește contra transpirației mîinilor Cartoful Pasta de cartofi se aplică pe mîini în cazul cînd acestea se învinețesc cu ușurință Usturoiul — Allium sativum Poate fi folosit contra negilor avînd oro-pfietăți antiseptice Ghiocelul Contra petelor de pe mîini se folosește sucul de ghiocel Licopodiul — Lycopodium CLavatum Este folosit contra transpirației mîinilor Rostopasca — Chelidonium majus Are acțiune antiseptică, trofică Se folosește în special laptele proaspăt contra negilor Laptele de rostopască se obține prin presarea plantei; are o culoare galben-portocalie Țelina Se folosește pentru îngrijirea mîinilor care se înroșesc și se învinețesc Se fierb țelijie în ml apă timp de de minute? se introduc mîinile în soluția respectivă timp de — minute * f) Pentru îngrijirea picioarelor Castanul în medicina populară este folosit contra degeraturilor sub forma^dt^lai folosește contra transpirației excesive a picioarelor ^^cuî ^ Decoctul preparat din g frunze de nuc la litri apa se folosește la baia de picioare, în cazul picioarelor umflate și a transpiratei picioarelor — antisudorific w Telina* Se folosește planta întreagă pentru combaterea degeraturilor; se fac băi locale timp de - zile Se taie țelina mărunt, se pune la fiert în apă timp de de minute Băile se fac de - ori pe zi, reîncălzind decoctui preparat w Ceapa Se recomandă cataplasme cu ceapă fiarta contra degeraturilor Prazul Medicina populară îl folosește contra bătăturilor Din irunzele de praz, macerate în oțet, se fac aplicații locale timp de cîteva ore Usturoiul Remediu util contra bătăturilor, aplicîndu-se cataplasme de usturoi la locul respectiv și lăsîndu-le peste noapte Se poate folosi și oțetul de usturoi preparat din g usturoi macerat timp de zile în ml oțet De asemenea, se pot face aplicații locale cu bulbi fierți de usturoi — calzi (cît suportă pielea) Varza Infuzia sau foi de varză ca atare este indicată contra degerăturilor Menta Pentru băi la picioare ca decongestîonant și pentru combaterea transpirației Muștarul negru — Brassica nigra — Muștar de cîmp Folosit pentru băi de picioare — g muștar la o baie Urechelnița — Sempervimim tectorum — Iarba ciutei, Iarba grasă Se recomandă în tratarea bătăturilor, aplicînd frunzele direct pe locul respectiv g) Pentru îngrijirea corpului sub formă de comprese sau loțiuni, cu infuzie din flori g la ml apă’ Spiraea ulmaria — Crețușca, Caprifoaie Asinățulul — este folosit pentru înmuierea, netezirea și hidratarea pielii Barba caprei — Spiraea ulmaria — Crețușca, Caprifoaie Г Infuzie — la ml aPă; este indicată contra celulitei ( — linguri băute zilnic) ■ ' Cătina aibă — Hippophae rhamnoides: Recomandată în urticarie sub forma de comprese cu infuzie preparată dțn lingură fructe la ml apă , ^Cerx”te,Wl wbanum Folosit pentru acțiunea sa antiseptică inflamatoare Se folosește ьтъ’іоотИо’оттрг» eî асіосГ™ ” ' Coada racului — Potenlilla anserina Antiseptic, cicatrizant hemosta-PreP“at “ne"ri' S a'A Crușinul — Rhamnus frangula Laxativ sau purgativ, folosit în caz de obezitate, sub formă de decoct preparat dintr-o linguriță de соj i la ml apă Se va folosi planta avînd col puțin un an de la recoltare,- în nici un caz planta proaspătă, care provoacă grețuri și vărsături Doza se stabilește în funcție de individ; nu trebuie băut însă în cantități prea mari, pentru a nu se provoca colici puternice sau scaune lichide Crețișoara — Alchemilla vulgaris — Umbraru doamnei Are acțiune antiseptică, antiinflamatoare Se aplică comprese cu infuzie % Cimbrul — Thymus vulgaris — Iarba cucului, Lămîiță Are acțiune antiinfecțioasă; se folosește în diferite dermatoze ale pielii Ciuinul — Saponaria officinalis — Săpunărița Datorită acțiunii cica-trizante se folosește în eczeme, furunculoze Din rădăcină, %, se prepară un decoct Feniculul — Foeniculum vulgare — Anason dulce Antiseptic, antiinfla-mator Folosit sub formă de comprese cu infuzie preparată din linguriță semințe la ml apă Gălbenele» Stimulent al transpirației, antiinflamator, cicatrizant Ungiw entul este folosit în unele eczeme de pe corp sau cap g flori + g foi și tulpine se pun la macerat în ml alcool, timp de de ore Se strecoară și se amestecă cu litru untdelemn și g ceară Amestecul se pune la un foc mic ore, apoi se strecoară prin tifon Inul — Limim usitatissimum — In de fuior Semințele măcinate sau făina de in, în părți egale cu mușețel se fierb pînă se obține o pastă Are acțiune antiseptică Este calmant în abcese împreună cu făina de muștar negru e folosit ca emolient și ușor revulsiv Liliacul — Syringa vulgaris Se folosește apa de liliac în comprese sau loțiuni pentru igiena corporală Apa de Шіас se prepară într-o sticlă colorată, cu gîtul mal larg, în care se introduc petale de liliac înflorit, pînă la jumătatea sticlei Se toarnă alcocl aproape pînă la gîtul sticlei Se închide sticla și se păstrează în loc uscat, ferit de lumină, timp de zile, după care se strecoară Lingurea — Cochlearia officinalis Folosită în eczeme — comprese, cu infuzie % Lumînărka — Verbascum ikapsifornie sau phlomoides — Coada vacii Cucuruz galben Are acțiune sudorifică * \ ’ 'J* Maghiranul — în amestec cu flori de tei, busuioc, salcie, coajă de pădu-cel se prepară o infuzie care turnată în apa de baie are acțiune reconfortantă asupra organismului ’ Melisa — Mclissa officinalis împreună cu alte plante se pot face băi sau aplica cațaplasme având acțiune cicatrizantă, antiseptică și sudorifică Mesteacănul alb — Se prepară o infuzie din g foi de mesteacăn la litru apă, care se folosește sub formă de comprese în bolile de piele Panseaua sălbatică — Viola tricolor Cu infuzia preparată din g flori la ml apă se aplică comprese contra eczemelor b Păpădia — Taraxacum officinalis Folosit ca diuretic în obezitate Infuzia se prepară din g flori la apă Pătlagina I folosesc cav Plopul negru — Populus nigra arsurilor si inflamațiilor pielii Infuzie j prepară din parte muguri în Salcia — Salix alba — statică în Pătlagina — Planlago lanceolala — Limba oii;\ -Hn'ă se broaștei; Limba șarpelui Are acțiune dezinfecta^ Foite de patlagma st hemostatic, ușurează nnncarimile și nitațnlc pi contra ' Antiseptic și cicatnzant folosit conți a ,e %, decoct sau unguent Decoctul se părți apă Pentru'unguent se adauga cantitatea dublă de untură de porc Se ține pcjxua de apă pînă se ПДГО?^„ Salcia — Salix alba— Răchita de luna Arc acțiune cicat nzanta hei -ulcerații cutanate Folosită sub formă de decoct % sau infuzie in amestec cu măghiran și valeriană în părți egale Știrul — Amarantus blitwm Indicat pielii aspre, lipsita dc suplețe, bc prepară o infuzie dintr-un pumn de plantă la ml apă ii) Tehnici folosite pentru obținerea preparatelor din plante, legume și fructe în cadrul prezentării produselor naturale — plante, legume, fructe s-au făcut precizări asupra formelor de utilizare a materialelor respective ca: macerași, infuzii, decocții etc Prezentăm deci schematic modul cum se realizează obținerea extraselor vegetale respective, la domiciliu Maceratul se obține la rece: — plantele, fruct ele sau legumele se taie în bucăți mici sau sînt răzuite; — se adaugă lichidul prescris; — se lasă în contact cîteva ore sau zile; — se filtrează prin tifon dublu și se stoarce conținutul Infuzia se obține la cald: — plantele, fructele sau legumele se spală bine, se taie mărunt și se pun într-un vas acoperit cu capac; — se toarnă apă clocotită peste materialul vegetal; — vasiil se acoperă și se lasă în repaus — de minute; — se filtrează și se păstrează maximum de ore Decoctul: — se pun direct plantele, legumele sau fructele (tăiate mărunt) în tact cu apa, la un foc mic, timp de — de minute; i ТчЯГ*П ^ег^ЛГе Se P*erde aPa Și se completează tot cu apă fiartă pînă la cantitatea dorita; r — se filtrează și se păstrează — de ore Atunci cînd dorim să păs-tram produsul mai mult timp, punem extrasul obținut - după со ш fihrat și stors - într-o sticlă bine închisă, de preferință legată cu celofan Stic! se pune într-un vas și se ține în apă la fierbere timp de - de m iut? între două tifoane înmuiate în apă caldă (prișnița) xcV lal mărunții Sucurile le putem prepara din fructe și legume’foarte bine чпЧЫе con- , prin sau păș- Folosirea uneia din tehnicile indicate, este condiționată de natura materialului pentru a obține un maximum de randament în principii active Astfel: — vom folosi infuzarea pentru flori, frunze, ierburi, iar în unele cazuri și pentru rădăcini și fructe dacă acestea conțin uleiuri volatile, care s-ar pierde prin fierbere; — dacă nu s-a prevăzut vreo indicație specială, proporția de plantă este de g la ml apă; — obținerea unui decoct este indicată în cazul cînd dorim să extragem substanțele active dintr-un produs cu țesuturi lemnoase: rădăcini, rizomi, scoarțe, fructe sau frunze groase; — maceratul se folosește cînd urmărim extragerea mucilagiilor din plante * \ i i) Indicațiile medicale și site plantele, legumele Abcese ы * к ’ % К ч Acnee Aftoză bucală Antiinflamator Antiseptic - Arsuri I “ • Bătături Căderea părului ” Cearcăne Celulită Contuzii Cuperoză Dege râturi Diuretic * Eczeme în general Eczeme umede Eczeme uscate Flictcne Furunculoză igieno-cosmetice în care sînt folosi fructele J — cerențel, coada șoricelului, mușețel, salvie, sulfină, urzică — brusture, cicoare, fasole, frasin, gălbenele, hamei, levănțică, măr — salvie, sulfină — ciuboțica cucului, coada șoricelului, frasin, fenicul, sulfină — ciuboțica cucului, cretișoare, mușețel — coada șoricelului, frasin, gălbenele, mușețel, plop, stejar, schinel, sunătoare, tătăneasă — urechelniță — nemțoaică, mesteacăn, strașnic, urzică — tei, trandafir — barba caprei, iederă, crcțușcă, vită de vie — ciuboțica cucului — levănțică, nalbă, nufăr alb, rosmarin — gălbenele, schinel, țelină, varză — cozi de cireșe — iarbă mare, mușețel, migdal, măr — coada șoricelului, gălbenele, mușețel, nuc, săpunăriță — brusture — mușețel, soc — brusture, cicoare, in, nalbă, nuc, săpunăriță, soc, trei frați pătați £ Gingivite Hidratarea pielii Hiperhidroză Mîini care se înroșesc Mătreață Negi Obezitate Ochi obosiți Părul uscat Pete pe mîini și față Picioare umflate Pielite Pistrui Pleoape ridate Seboree Sudorific Ten gras Ten- congestionat Ten seboreic Tonic nervin | * Urticarie Varice și ulcere varicoase — coada racului, cerențel, mușețel salvie, sulfină, stejar, talpa giștei — asmățuiul — nuc, stej ar — cartofi, țelină — brusture, ceapă, nemțoaica, salxie, stej ar — rostopască v — osul iepurelui, păpădie, soc, urzica — viță de vie — urzică v — ghiocel, mesteacăn alb, păpădie — nuc — cireși, merișor, plop — ghiocel, fragi — amică, cimbru, frasin, gălbenele, iarbă mare, pelin, plop, salcie, salvie, săpunăriță, sunătoare — albăstrele — brusture, cimbru, hamei, salcie, stes jar, urzică — lumînărică — caise, gutui, mere, piersici, stejar, mure, nuc, crin, rosmarin, cimbru, sunătoare, mărar, salvie, castraveți etc — amică, cartof, castraveți, căpșuni, ciuin, coada șoricelului, gălbenele, gutui, mentă, morcov, nalbă mare, pepene galben, struguri — cimbrișor, coada șoricelului, pod-s bal, sqc — castane, scaieți — busuioc, cimbru, lăptucă, mentă, măghiran, melisa cătină albă, mentă, trei frați pătați — turtită mare, urechelniță P* • * w SUBSTANȚE FOLOSITE LA PREPARAREA MĂȘTILOR COSMETICE Substanțele folosite la prepararea măștilor sînt numeroase si se aleg în funcție de natura tenului ’ ° Dintre acestea cele mai cunoscute sînt: oul, uleiurile vegetale parafina cazeina, diferite substanțe minerale (caolin, carbonat de calciu'carbonat de magneziu, oxid de zinc etc ), drojdia de bere, caimacul de lapte diferite substanțe medicamentoase ca mentol, camfor, sulf, acid salicili^alaun £ infuzii din plante, extracte din nămoluri, sucuri de fructe, tărîțe de grîu, făină de griu, amidon, miere Oul poate fi folosit întreg sau separat — albușul și gălbenușul ^Albușul se recomandă pentru tenurile grase La el se poate adăuga o jumătate de linguriță de zeamă de lămîie sau puțin alaun Pentru tenurile uscate se recomandă gălbenușul de ou care se freacă cu o linguriță de ulei vegetal, pînă la consistența unei maioneze După caz se mai pot adăuga sucuri de fructe, zeamă de lămîie etc Persoanele "care nu suportă săpunul, mai ales acelea cu tenul uscat, pot folosi seara la spălarea obrazului, gălbenuș de ou în loc de săpun Acesta poate fi întrebuințat cîteva zile la rînd, dacă este ținut la rece Uleiurile vegetale sînt foarte indicate pentru tenurile uscate Se pot folosi: uleiul de floarea soarelui, uleiul de măsline, uleiul de germeni de porumb, uleiul de migdale dulci Măștile cosmetice cu ulei se aplică sub formă de comprese; uleiul trebuie să fie călduț pentru a înmuia stratul comos al epidermei, precum și pentru a ușura îndepărtarea diferitelor impurități de pe față Uleiurile mai pot fi aplicate sub formă de pastă, preparată cu tărîțe, amidon, mălai etc Caimacul de lapte șl smîntîna au acțiune emolientă și sînt indicate pentru tenurile uscate Ele trebuie să fie foarte proaspete Cazeina, folosită în măști, are acțiune emolientă și calmantă Se obține din laptele de vacă Parafina, aplicată pe piele în stare topită, formează prin răcire un strat izolator care nu lasă să se evapore sudoarea eliminată din abundență din cauza temperaturii ridicate a parafinei în cazul pielii uscate, caracterizată printr-o transpirație insuficientă, acest efect este foarte util Aplicarea unui strat de cremă sub masca de parafină ușurează pătrunderea cremei în piele, avînd astfel un efect emolient Față de alte substanțe, parafina are avantajul că poate fi aplicată pe obraz la o temperatură ridicată, aproximativ — ° în mod obișnuit această temperatura nu poate fi suportată în cazul apei sau al uleiului Sucurile de legume și fructe, proaspăt preparate, sînt folosite frecvent a prepararea măștilor și se aleg în funcție de natura tenului infuziile din plante se folosesc ca atare sub formă de comprese, sub orma de pulverizării sau amestecate cu alte substanțe pînă la consistenta unei paste ’ r w - Nămolul dă rezultate excelente în cazul tenurilor grase, cu condiția sa fie sterilizat b * r ^Caolinul folosit mult la prepararea măștilor Are acțiune absor-a, ușor sicativa și emolientă Se poate folosi pentru toate tipurile de tenuri Acidul acetic are acțiune astringentă Acidul tartric este astringent și micșorează transpirația exagerată Acidul citric este antiseptic, astringent, antipruriginos și ușor decolorant Acidul borlc este ușor antiseptic și antiinflamator folosește în concentrație de - %, deoarece provoacă descuajnări ale pielii Alaunul este indicat în cazul tenurilor cu porii dilatați Ihtiolul în soluție % este indicat în cazul tenurilor sebo rcice, acneice Tinctura de benzoe este astringentă, decolorantă și calmanta MIEREA, UNELE FORMULE ȘI PRODUSELE COSMETICE PE BAZĂ DE MIERE PREPARATE DE ÎNTREPRINDEREA „APICOLA Mierea constituie un element natural conținînd % apă, — % un amestec de glucoza, fructoză, foarte puțină zaharoză și cantități mici de protide Conține cantități importante din toate vitaminele solubile în apă, acizi organici, esențe parfumate de flori, unele substanțe minerale ca: fier, mangan, cupru, siliciu, calciu, potasiu, aluminiu, magneziu etc Datorită acestei compoziții, calitățile nutritive ale mierii sînt apreciate ca foarte valoroase, cercetările oamenilor de știință arătînd că g miere conțin calorii; echivalentul sub raport caloric cu alte produse ar fi: , litri de lapte; g unt; , kg pîine; , kg portocale etc Este o sursă excelentă de energie, fiind un produs hipercaloric care se digeră ușor și se absoarbe repede Are proprietăți bactericide, distrugînd numeroase bacterii patogene pentru om, și acțiune laxativă cînd este ingerată pe stomacul gol Faptul că cercetările științifice au dovedit-o ca un produs terapeutic, foarte util în diferite afecțiuni, a determinat organizarea în țara noastră a unor clinici speciale de apiterapie Datorită conținutului ei, mierea este folosită în amestec cu alte substanțe la prepararea unor produse cosmetice și anume: — pentru tenul deshidratat, uscat, ușor iritabil, sensibil la agenții atmosfe- rici sau la variațiile de temperatură, cremele (cu miere) „Floramin" și „Api-dermin" (cu lăptișor de matcă) pot fi aplicate pentru hrănirea pielii atît seara cit și în cursul zilei, avînd grijă ca după o jumătate de oră de la aplicare să fie îndepărtat excesul de cremă cu un șervețel de hîrtie Se aplică masînd ușor epiderma cu vîrful degetelor ’ Pentru curățirea tenului, dimineața și seara poate fi folosit demachian-tul cu miere „Floramin“; pentru tenul iritat, cu pete roșii sau cu tendință de congestionare se recomandă crema cu extract de propolis „Floral", cremă cu efecte regeneratoare asupra pielii, care are și o acțiune calmantă asupra tenurilor obosite sau congestionate; — pentru tenul ușor ridat, care se descuamează, fiind lipsit de elasticitate și luminozitate, se indică emulsia „Antirid", avînd în compoziția ei lăptișor de matcă — un concentrat biologic puternic - Л л Л J V J • • cu acțiune revitalizantă și regeneratoare cs e pe î •’ ■ ’ ’ tf •- \ » %■ * • • • ^Сйи»' ■ ы " » *• , * F '** T- , • "» « * * 'T' " " ? - Г?тІ‘,ч o-se se ini-na, slăbesc organismul Temperatura indicată este de °, iar durata lor de — (le minute MMM Iul celular: acest lucru se realizează prin diferite mijloace mecanice și fizice (masai manual sau cu ajutorul diferitelor aparate); - absorbția cutanată propriu-zisă, adică pătrunderea în straturile pro^ funde ale pielii a componentelor din cremele cosmetice Protejarea A patra operație din ansamblul îngrijirii tenului este protejarea lui De obicei, cremele protectoare se aplică dimineața după curățirea și ștergerea obrazului cu loțiune Aplicarea unui strat fin de pudră este recomandară în special în cazul tenului gras, datorită calităților sale absorbante și protectoare, dar și în cazul tenului usca , dacă înainte de pudrare se aplică o cremă grasă sau o cold-cremă Acestea se folosesc înainte de fardare - d) Igiena de zi cu zi Un german din secolul al ХІХ-lea, pe nume Kneipp, a preconizat ca remediu contra tuturor neplăcerilor apa, considerată de el un leac universal Aceas+ă „cură Kneipp"' este încă și astăzi practicată în unele locuri din Elveția și Germania Igiena de zi cu zi începe prin curățirea pielii, prin dușuri sau băi zilnice care ajută nu numai la păstrarea unei epiderme în stare de perfectă sănătate, dar și a unei bune dispoziții generale Băile, un mijloc de curățire a pielii Băile sînt indicate a fi efectuate de —В ori pe săptămînă Vara sînt indicate dușurile zilnice în alegerea săpunului, vom ayea în vedere na tura pielii corpului și sensibilitatea ei • ' * * “ Pentru pielea uscată sau ușor iritată sînt recomandate săpunurile con-ținînd substanțe grașe, de exemplu cu lanolina Pentru pielea normală și sănătoasă, se pot folosi săpunurile de toaletă obișnuite Pentru baie sînt folosite' anumite produse în compoziția cărora intra extracte de plante, unele săruri acide și alcaline, uleiuri eterice, detergenți, emulgatori, parfumuri etc Acțiunea acestor produse este de a îmbunătăți calitatea apei de spălare (cînd este prea dură) și de a stimula funcțiile pielii prin acțiunea lor astringentă, tonică, înviorătoare Peria moale sau o mănușă specială sînt recomandate pentru periatul uscat, înainte de a face dușul (fig ) Factorul important alunei băi îl constituie temperatura apei Băile prea calde^ pe care le fac unele persoafte în scopul de a slăbi, sînt periculoase, obosesc ini na, slăbesc organismul Temperatura indicată este de °, iar durata lor de — ele minute Se „« mu® « intrarea în baie sa nu se fată brusc, tnai ales daca apa “lC ri>;,pd baie pielea va ti fricționată eu Un șervet “sca‘c“a circulația sanguiîi (tig ) După ac ’ caR, corpul sau numai pe acele zone caro prezintă o tendința mai m o cremă sau o erțiulsie hidratantă ’ g — Fricționarea pielii după baie — Periatul uscat al corpului Dușul de seară, ca și baia au qfecte calmante după cum dimineața dușul călduț, urmat pe cit posibil de un duș mai rece înviorează corpul Dușul sau baia nu trebuie făcute imediat după masă, fiind necesar să treacă cîteva ore ( — ore), în special după masa principală Pentru calmarea tensiunii nervoase, se recomandă să lăsăm să curgă apă călduță, timp de cîteva minute, de-a lungul coloanei vertebrale, apoi pe ceafă în apa de baie pentru înmuierea pielii se pot adăuga tărîțe de grîu (într-un săculeț de tifon), flori de mușețel pentru proprietățile lor dezinfectante și antiinflamațoare, iar pentru acțiunea tonifiantă — sunătoare, levănțică, mentă, salvie etc Din aceste plante se prepară o infuzie ( — litri) care se strecoară și se adaugă în apa pentru baie Industria cosmetică prepară numeroase produse pentru baie care au a stimula funcțiile pielii, înmuia pielea, relaxa organismul și parfuma Indicăm cîteva din aceste produse: — Spumante pentru baie: „Bob**, — Uleiuri de baie: „Bob**, „Farmec — Tablete pentru baie: „Esență de brad’* rolul de a deduriza apa prea calcaroasă, de a mări capacitatea de curățire a apei, " ’ л apa Farmec**, „Favorit** Pell-amar**, „Pelox** Băile de aburi, datorită transpirației abundente pe care o provoacă, ajută la eliminarea toxinelor din organism După baia de aburi, se vor efectua dușuri — nu prea reci — in vederea сііігіі organismului Baia de aburi nu poat e fi efectuat?; în orice perioadă, fiind necesar avizul medicului în imele afecțiuni ele sînt chiar contraindicate Băile spumoase sînț folosite atît pentru curățirea pielii, cit și pentru relaxarea organismului în spuma din baie se stă în repaus timp de minute, după care se masează bine corpul, apoi se clătește cu apă obișnuita Băile de sănătate • Dacă sînteți nervoase agățați de robinetul de apa fierbinte un săculeț de tifon conținînd doi pumni de floare de tei, lăs^ți să curgă apa așteptați să se răcească pînă la °, apoi intrați în apă Teiul îl puteți înlocui cu tărîțe ( g) sau cu g amidon de porumb • Dacă sînteți obosite, o baie de alge este foarțe recomandată Are efect tonic, relaxant și dezintoxicant Catifelează pielea, și ameliorează circulația periferică • Dacă doriți să slăbiți dizolvați în apa în care faceți baie kg de sare marină, faceți apoi un duș cald, vă înfășurați bine intr-un prosop de baie, vă întindeți în pat bine acoperită și rămîneți o jumătate de ora, în care timp veți transpira din abundență Faceți apoi un duș călduț Se mai pot folosi: mușețelul pentru acțiunea sa antiinflamatoare și dezinfectantă, salvia, coada șoricelului, izmă, levănțica, amica, inalva — ca atare sau în amestec, sub formă de infuzie concentrată, care se toarnă în cadă (pentru acțiunea reconfortantă) Sînt recomandate, de asemenea, băile cu coajă prin răcire masca formează un strat impermeabil prin care transpirația pielii nu se poate evapora Această transpirație contribuie la îndepărtarea murdăriei și în același timp pielea se hidratează, efectele fiind uneori spectaculare Cum se aplică o mască cosmetică Pentru ca o mască cosmetică să-și atingă scopul este necesar să îndeplinească o serie de condiții și anume: — să formeze o pastă moale, fără grunji și fără miros neplăcut з — să se întindă uniform pe piele; — să se usuce repede și să formeze pe piele un strat aderent J — să poată fi ușor îndepărtată de pe obraz, fără să producă durere J — să fie inofensivă (să nu conțină substanțe vătămătoare) Pentru ca o mască să aibă un efect binefăcător, trebuie ca ea să fie adecvată naturii tenului și să fie aplicată pe un obraz perfect curat Curățirea se efectuează cu o cremă de demachiat sau cu un lapte demachiant Demachierea este urmată de ștergerea obrazului cu un tampon de vată înmuiat în infuzii de plante sau mai bine de o pulverizare în cazul tenurilor mixte este necesar să se aplice două feluri de măști: P^ porțiunile cu ten gras, măști astringente, iar pe porțiunile cu ten uscat, măști emoliente în cabinetele cosmetice, înainte de aplicarea măștii, obrazul este expus unei băi de aburi Acest procedeu poate fi realizat și acasă ținînd seama însă t тЙ e^bine ca părul să fie legat cu o bent iță sau cu o basma Uștile cosmetice, calde sau reci, se aplică cu ajutorul unei •J dt și pe gît, evitîndu-se ochii, gura sprîncenele și nauk Ele aolkme într-un strat uniform și destul de gros (fig £ ) Fig £ — Aplicarea măștilor cosmetice Fig — Aplicarea tampoanelor de vată pe pleoape Masca de parafină nu se va aplica pe sprînqene, deoarece la îndepărtarea ei putem smulge fire de păr Regiunea din jurul ochilor se unge cu o cremă grasă, iar pe pleoape se pun tampoane de vată înmuiate în infuzii «decongestionante (de albăstrele, de mușețel) sau în apă de roze (fig ) După aplicarea măștii vom sta culcate în penumbră, la o temperatură convenabilă, într-o stare de relaxare Este bine să rămînem cu masca aproximativ — de minute, după care o îndepărtăm cu ajutorul unei comprese din tifon, înmuiată în apă călduță sau într-o infuzie de plante Momentul cel mai potrivit pentru aplicarea unei măști este seara înainte de culcare Dacă dorim ca pielea să absoarbă cît mai mult din substanțele din mască, putem aplica peste aceasta o compresă umezită cu infuzii de plante corespunzătoare tipului de ten în cabinetele de cosmetică, mărirea capacității de absorbție se poate face prin menținerea obrazului acoperit de mască într-o atmosferă de vapori kmizanți și ozonizați, care se realizează cu ajutorul ozonizorului De asemenea, obrazul acoperit de mască mai poate fi expus cîteva minute la acțiunea razelor ultraviolete produse de o lampă de ultraviolete Electrodul facial al aparat ului de înaltă frecvență poate fi și el folosit în scopul mănni capacității de absorbție a pielii De îndată ce masca a fost îndepărtată, vom efectua o pulverizare ușoară cu infuzii de plante sau apă minerală Pulverizarea se poate realiza foarte simplu cu un vaporizor Procedeele cosmetice care preced aplicarea unei măști sînt; — demachiere, curățire; — baie de aburi pentru dilatarea porilor (îndepărtarea punctelor negre) | — masaj; — aplicarea măștii Vasele în care se prepară măștile trebuie să fie destinate numai acestui scop și pot fi emailate (dar fără emailul spart) sau din porțelan (de exemplu, capsule din porțelan sau mojare) în general, la prepararea măștilor nu se folosesc cantități fixe, ele vor fi stabilite după fiecare caz în parte Fiecare persoană își va alege substanțele și cantitățile care sînt utile Important este să se obțină o pastă care să poată fi aplicată ușor cu ajutorul unei pensule Măști destinate diferitelor tipuri de tenuri Măști destinate tenului gras Acestea trebuie să aibă în special acțiune absorbantă, sicativă și astrins gentă, mai rar degresantă — Cea mai obișnuită mască pentru tenul gras este cea de albuș de ou bătut spumă, la care se adaugă cîteva picături de zeamă de lămîie sau de alte citrice Această mască poate fi folosită și în cazul unui tratament de moi ment cînd dorim ca ridurile să fie cît mai puțin vizibile îndepărtarea albușului se face cu un tampon de vată fără însă a freca — O altă variantă a acestei măști o constituie amestecarea unui albuș de ou cu o pastă moale făcută din două linguri de zeamă de lămîie sau de zeamă dce portocale, diluate cu două linguri de apă la care se adaugă o lingură de glicerina și apoi caolin " Albușul bătut spumă se mai poate amesteca cu o lingură de suc de căpșuni, o lingură lapte proaspăt și un vîrf de cuțit cu bicarbonat de sodiu Pentru a mări capacitatea de curățire a unei astfel de măști se poate adauga la un albuș de ou bătut spuma, două lingurițe de mălair —• O substanță cu o largă întrebuințare folosită la prepararea măștilor destinate oncanu tip de ten ~ datorită atît proprietăților sale sicative, еточ ЬепьС, calmante, cit și datorită faptului că împreună cu apa (sau orice altă cSinuiaPOaSa formeaza Pastă uniformă care se întinde cu ușurință - este io ni +feiinul Se arr\estecă cu ori e suc de fructe sau infuzie din plante pînă la obținerea unei paste moi care să nu curgă de pe față „ t } caz ul tenurilor grase se poate amesteca cu suc de roșii, indicat tenua ІіпЛгЗ XT*?' Cl* ?un Cie ne'gre Sucul de la cîteva tomate se amestecă cu o lingura de glicerina și caolin — Gutuia dată prin râzătoare este puternic astnng Alte exemple de măști cu caolin Mască absorbantă Caolin § Carbonat de magneziu g Amidon $ S Gumă tragacanta g Apă Ф s- Tragacanta se macerează în puțină apă caldă pînă se obține un muci-lagiu Peste acesta se adaugă amestecul de pulberi, triturînd continuu pina la omogenizare —‘ O altă mască, recomandată în special tenurilor grase, acneice, este masca cu ihtiol Se prepară o soluție apoasă de ihtiol — %, care se amestecă cu caolin pînă la obținerea unei paste moi — Măștile de nămol sînt indicate de către mul# specialiști pentru îngrijirea tenurilor grase Acestea însă se prepară corect numai în cabinetele de cosmetică care își pot procura extracte de nămol purificate și sterilizate — O mască recomandată pentru tenul gras și tenul normal, cu porii deschiși, este masca de drojdie de bere, care se prepară frecînd — g de drojdie de bere proaspătă cu puțină apă călduță, sau infuzie din flori de mușețel Se poate adăuga și o linguriță de miere Această mască se mai poate prepara și astfel: — g drojdie de bere se amestecă cu patru linguri de apă, cu o lingură de glicerină și caolin pînă la obținerea unei paste moi Măști destinate tenului uscat — Masca cea mai frecvent folosită și ușor de preparat este cea de gălbenuș de ou, care datorită procentului crescut de lecitină, colesterol și vitamina A hrănește pielea și îi dă suplețe La un gălbenuș de ou se adaugă ulei de măsline, de germeni de porumb sau de floarea soarelui, astfel incit masca sa nu strmga Se mai poate adău°*a o linguriță de miere de albine și uneori chiar cîteva picături de zeamă de lămne - Masca de caolin este foarte indicată și în cazul tenurilor uscate Caolinul se poate amesteca cu miere, cu cremă grasă și cu foarte multe £e?en+e galbe n' caise a clin urmă se aplică cu ajutorul unui burete înn i ia în apă și stors El se freacă ușor pe suprafața ndului de ten, se uniformizează cantitatea de f nd de ten de pe burete și apoi se întinde pe obra i Dacă obrazul se pătează, stoarcem bine bu-reteh și frecăm din nou obrazul Fondul de ten сопл act are o mare putere de acoperire, dar usucă pielea z în cazul folosirii acestui fond de ten, fardul de obraz se aplică înainte Culoarea fondului de ten va fi ca nuanță cît mai apropiată de carnația naturală sau foarte ușor mai închisă De asemenea, se recomandă ca machiajul de seară sa aibă o nuanță mai închisă In cazul în care obrazul prezintă anumite imperfecțiuni se va recurge Ia machiajul corector în această fază, dacă este necesar, se poate aplica fardul anticearcăn, care se va folosi numai dacă cearcănele sînt foarte pronunțate, dacă ochii sînt înfundați și mina generală proastă El se aplică peste fondul de ten, ca o semilună și se estompează perfect (fig ) o Aplicarea lardului de obraz se efectuează în funcție dc consistcn a acestuia Fardul de obraz cremă sau fluid se aplică peste fondul de ten cu a) u-torul pulpei degetelor sau cu o pensulă, în formă triunghiulara, estompinc marginile Poziția triunghiurilor depinde de forma feței în general se aplica pe partea cea mai proeminentă a pomeților, pe lobul urechilor și pe viu ui Aplicarea lui trebuie să imite o îmbujorare naturală imprimînd tenului o mină sănătoasă; de asemenea, trebuie să nu fie prea intensă, alegîndu-se o culoare mai deschisă decît cea a rujului de buze « Este o artă și alegerea culorilor, care trebuie să se „asorteze" cu cea a rujului de buze, a lacului de unghii, a îmbrăcămintei etc în final culoarea părului, a ochilor, a pielii, a buzelor trebuie să fie în perfectă armonie Este normal să ținem cont de modă, dar în primul rînd să alegem culorile care ne avantajează Dacă folosim un fard de obraz compact, acesta se va aplica peste pudră estompînd marginile Aplicarea pudrei are efect binefăcător pentru piele datorită rolului ei protector împotriva intemperiilor Ea acoperă imperfecțiunile feței și imprimă acesteia un aspect catifelat Fi^t îndepărtarea surplusului de pudră Pudra se aplică peste fondul de ten bine întins și uscat, cu ajutorul unui tampon de vată, care este bine să fie aruncat după fiecare întrebuințare Nu se recomandă folosirea pufului, care neputînd fi spălat prea des constituie o sursă de infecție Se va începe cu mijlocul feței: fnmtea, nasul, bărbia și apoi p,e obraji, tîmple, maxilare, gît Surplusul de pudră se va îndepărta cu un alt tampon de vată curat sau cu o perie moale destinată special acestei operațiuni (fig ) Pentru fardare se va ‘prefera pudra pulbere, în timpul zilei însă pentru unele retușuri este bine să folosim pudra compactă Dacă tenul este uscat și sensibil se va evita pudra compactă, deoarece accentuează gradul de uscăciune a pielii Culoarea pudrei va fi aleasă f " ' fondul de ten, în scopul de a imprima tenului transparență si naturalet tru machiajul dc seară sînt foarte indicate tonurile de roz* ’ cu care Eî nlai siTnplu Putem utiliza două nuanțe de pudre cu care putem realiza și ușoare corijări; i~ ,kC'n-rUia îUrn’nozitate obrazului, fruntea deschisa decît restul fpfpî într-o nuanță puțin mai deschisă decît pen- mai • L,f - restul feței; va fi pudrată cu o nuanță — pentru a da impresia de piele bronzată, peste un fond de ten ocru se va aplica o pudră de culoare roz; — pudra nu se va aplica niciodată pe un obraz transpirat} — pentru ca un machiaj să „țină"', după aplidarea pudrei se va tampona ușor obrazul cu o bucată de pînză înmuiată în apă rece și stoarsă bine Acest mic truc îndepărtează excesul de pudră și dă pielii un aspect natural NU ' DA Fig — Creionarea sprîncenelor Sprîncenele Forma sprîncenelor poate fi modificată prin epilare după care se mai pot trasa linii cu creionul dermatograf Prima epilare este bine să fie realizată de cosmeticiană, care le va da forma corespunzătoare feței Dacă totuși vă epilați singure, după demachiere, desenați cu un creion dermatograf foarte bine ascuțit forma sprîncenei dorite Cu ajutorul unei pensete se epilează toate firele de păr'din interiorul conturului desenat Zona respectivă va fi dezinfectată bine și unsă cu cremă Pentru a obține un aspect cît mai natural, sprîncenele se desenează prin aplicarea creionului sub forma unei serii de mici linii oblice de jos în sus, plecînd de la rădăcina nasului (fig ) Creionul dermatograf se alege în culoarea naturală a sprîncenelor Multe femei folosesc creionul negru indiferent de culoarea părului sau a tenului, ceea ce constituie o greșeală, acesta fiind indicat numai unei persoane brunete Vopsitul sprîncenelor este indicat să se facă în cabinetul cosmetic de către o specialistă în cazul în care dorim s-o facem la domiciliu, vom proceda în felul următor: vom aplica în partea de sus și Fig — Vopsitul sprîncenelor de jos asprîncenelor puțină cremă, în cazul în care sprînceneb sînt dese și cu firul gros; dacă prezintă firul subțire și sînt rare, crema se va aplica pe toată suprafața Vopseaua o pregătim într-un castronel și o aplicăm cu ajutorul unui bețișor în direcția creșterii firelor de păr, dar nu numai la suprafață, ci și spre rădăcina lor (fig ) , Vopseaua o păstrăm — minute, după cum dorim ca firele de păr să fie mai închise sau mai deschise la culoare în general, se va evita vopseaua neagră, recomandate sînt nuanțele de maro rămîne pătată, le putem îmbiba cu // C/?/S /р/'/пеУ Fig — Machiajul ochilor £&/ /с / îndepărtarea vopselei se va realiza cu tamponul de vată la început uscat apoi umezit în apă și stors bine Ștergerea se face pornind totdeauna di regiunea intersprîncenoasă spre tîmple, adică în direcția creșterii ire p Tampoanele se umezesc cu apă și săpun, iar în cazul în care pielea rămîne nătată le nutem îmbiba cu soluție de carbonat de calciu, liecind ușor pentru a nu se irita pielea; Se spală apoi porțiunea respectivă cu apă curată, se unge cu cremă, după care se trece la pensarea sprîncenelor dfachiajul ochilor subliniază luminozitatea lor și le intensifică farmecul prin mărirea genelor (fig ) Ceea ce pînă ieri era considerat extravaganță, astăzi a devenit obișnuință Cu toate acestea, puține femei știu să-și machieze ochii, de cele mai multe ori efectul final fiind invers celui dorit Din aceste considerente ne vom studia cu atenție, vom face încercări sau mai bine ne vom adresa unei cosmeticiene Culorile trebuie să se armonizeze cu celelalte produse pentru machiaj sau cu coloritul ochilor, cu îmbrăcămintea etc Unii specialiști recomandă ca pleoapele ochilor de culoare închisă să fie machiate într-o culoare asortată cu rochia, iar la ochii deschiși să se aleagă o culoare care să fie apropiată de cea a irisului în general, fardul de pleoape se lasă mai închis spre marginea pleoapei, es tompîndu-se progresiv spre sprîncene Există truse pentru machiajul ochilor care cuprind nuanțe diferite sau mai multe nuanțe ale aceleiași culori, ceea ce ușurează obținerea unor culori estompate După aplicarea fardului de pleoape se continuă cu trasarea conturului ochilor Acesta se efectuează cu creionul dermatograf, cu tuș sau cu un produs compact Dacă folosim creionul, acesta trebuie să fie foarte bine ascuțit Tușul se aplică cu o pensulă foarte fină, special destinată acestui scop Se introduce pensula în tuș și se trage o singură linie chiar Іа rădăcina genelor superioare ° Dacă pentru prima oară nu vom reuși, după cîteva încercări vom căr pa a dex entatea necesară Dacă linia nu este perfectă, cu aiutorul unui bețișor pe care am învîrtit puțină vată facem retușurile necesare ~ Diaca est-e ^u ’ Iinla se poate Prelungi către colțul exterior al ochiului și pe pleoapa inferioară în acest caz linia va fi pleoapa superioară alte culori^nt™ '-‘я ЬГи? d“ă °сЫІ s!nt desch!?i- P°‘ fi # MaehiaiuP™Ш “ P°‘ '“'“«s' Dudrr l,a' aP Kă un fond de ten mai descins Se pudreaiă cu o • nx-Je pot fj groase, dar depărtate una de alta și alungite pudră cenușie, Gura ușor arcuită, cărnoasă Cu ajutorul rujului de buze se va accentua V-ul de la mijlocul buzei superioare Fardul de obraz se va арііса cit a P Nasul mic, subțire Pe aripile nasului, după ce s-a aplicat fondul de ten, întinde puțin fard anticearcăn, procedîndu-se la fel și în partea de sus a nasului (spre frunte) Sprîncenele vor fi cît mai apropiate și foarte subțiri Gura va fi mai arcuită, buza superioară se desenează puțin peste con- turul el natural e , Nasul lung Fondul de ten mai închis se va aplica pe vîrful și aripile nasului (fig b) Machiajul corector al bărbiei: a) proeminenta! b) nereliefata; c) lungă; d) dubU I Nasul deviat Pe partea deviată, adică cea convexă r j de culoare închisă, iar pe partea concavă, unul de сиЙге dSchi^ fS Й ? a vîrfului nasului (fig d) apllca pe Partea inferioară dinrinîauîpîK BliOSÎ OW ?a)! Bărbia nereliefată se va machia aplicînd im fond de ten deschis pe vîrful bărbiei, iar în regiunea submentonieră și pe gît, un fond de ten mai închis Pudra va fi, dc asemenea, într-o nuanță mai deschisă Vîrful bărbiei se poate atinge cu puțin fard de obraz (fig b) Bărbia prea lungă se va machia cu un fond de ten și o pudră de nuanță mai închisă (fig c) Bărbia dublă Sub maxilarul inferior se va aplica un fond de ten închis, iar pc restul gîtului o nuanță mai deschisă (fig d) • Machiajul corector al gîtului Gîtul scurt și gros va fi corijat folosind un fond dc ten și o pudră de culoare mai închisă Gîtul lung și subțire va fi corijat folosind nuanțele deschise • Machiajul corector al sprîncenelor Forma sprîncenelor determină expresia feței, fapt pentru care corectarea lor are un rol deosebit și se poato realiza prin pensare sau creionare Daca firele de păr sînt răzlețe, unele chiar decolorate, le vom peria, zilnic, cu ulei de ricin, iar cele decolorate le vom pensa (fig ) t Forma ideală a sprîncenelor este aceea în care baza se găsește pe aceeași linie orizontală cu vîrful (linia orizontală pornește de la rădăcina nasului spre tîmple) (fig a—b), iar intervalul între pleoapa, deschisă și arcada sprînce-noasă este egală cu diametrul irisului Fîg — Periatul sprîncenelor în general, sprîncenele pot fi orizontale, ascendente, descendente, subțiri, îngroșate, rotunjite, apropiate sau prea depărtate, scurte, hmgi Aducerea lor la o forma cît mai apropiată de cea ideală este dorința fiecăruia Acest deziderat se poate realiza cel mai eficace prin pensare, cu multă grijă pentru a nu ciupi pielea și pentru a nu îndepărta decît firele de prisos După pensare se dezinfectează regiunea respectivă cu o soluție alcoolică Dacă pielea s-a iritat, se va aplica un tampon de vată înmuiat în mușețel Dacă sprîncenele sînt rare și subțiri, vom recurge la creionarea lor cu ajutorul creionului dermatograf, cu care vom trasa mai multe linii oblice si nicidecum una continuă Se va evita folosirea creioanelor negre, care sînt indicate numai persoanelor foarte brunete; mai recomandabile sînt creioanele cenușii și maro (fig a—b) * ■»sa mi vor fi p'tSe d "fistnt’pțе™ето™е siltu H optimist din lățime fără a modifica direcția si forma j nci vom in b' ^ e) buze asimetrice ’ d) gura ₽rca ®i dar mai închis inov» în nuanțe mai deschise decît Creionul pentru ochi: bleu, cenușiu pentru zi ’ ' Se recomandă: fondul de ten și pudra in nuanțe aurii faidtil de ■ >ra de buze in nuanțe pale; fardul pentru pleoape in nuanțe blindc v Lumina de neon descompune nuanțele avînd o influența negativa as ’Yuinina'ktniînărilor este cea mai plăcută, totuși dă o nuanță ștearsă maehhiului' trebuie, deci, un machiaj intens Pentru a ne da scama de influenta acestei lumini, se poate folosi o luminare pusă în fața oglinzii la care ne machiem ) Farduri realizate de industrie Fond de ten (( tt ABC', „Ada“, „Anca", „Farmec", „Gazel", „Margareta , „Icnofm- Fondul de ten se realizează într-o gamă variată de nuanțe, permițînd o macine- re rapidă și uniformă Fondul de ten „Tcnofin" este indicat adolescentelor Fard de obraz „ABC", „Ada", „Margareta" Se produce într-o gamă largă de culori Pudre (pulbere) „Carmen", „Darclee", „Eva", „Farmec lux", „Givrin", „Mariana", „Margareta", „Miraj", „Opera", „Pompcia", „Roxana" Pudre compacte „ABC", „Alice", „Cristal", „Egreta", „Eva", „Farmec lux", „Margareta \ „Tcnofin" Rujuri „ABC„Ada", „April", „Atractiv", „Bellatrix", „Casandra", „Darclee"^ „Egreta , „Magnolia", „Mariana", „Mary Gilbert", „Margareta", „Scampolo , „Simfonia , „Superb", „Vitamol", „Sanda" (creion contur) Lac pentru buze Farduri pentru ochi „ABC (farduri baton pentru pleoape într-o gamă variată de nuanțe) Creion dermatograf pentru conturarea pleoapelor ,,Ьагп? с"’ "МігаІ" „ABC", "' !^ ’ * farmec" (tuș pentru ochi) Pentru pleoape, compacte, într-o gamă variată de nuanțe oAHC „Eva , „harmec", „Egreta", „Margareta" Wniel contur pentru gene (compus dintr-un rezervor si o periuță în spirală) ^fdiune pentru înviorarea ochilor) *> OPERAȚIUNI Șl TEHNICI FOLOSITE ÎN UNITĂȚILE DE SPECIALITATE Unele femei ezită să recurgă la serviciile institu ^aJSmetlCC’ timiditate, fie din lipsa preocupam Rtnic’ ț ь ' printrc altele și consul- Punerea în valoare а ^ти е^ пССе^Х ГеОяшс(іС al pielii, va rcco-tarea unei cosmeticiene care va pune dia§J ulorile dc fard potrivite și va manda produsele cosmetice adecvate, va r?ecur<>înd la serviciile de spe-cialitate, chiar o femeie cu un obraz ofilit are posibilitatea dc a ou, expresivă, strălucitoare, înfrumusețată norfcctă se recomandă Pentru menținerea pielii într-o stare de sanatate pcilecta se rccomanua un tratament cosmetic lunar, mai ales după vîrsta de de am a) Stabilirea diagnosticului cosmetic al pielii în cabinetele de specialitate se pot face următoarele examene, examenul vizual, examenul prin palpare, examenul cu lupa, examenul cu lampa \\ ood, examenul cu pH-metru Examenul vizual urmărește: coloritul pielii; forma feței, pentru efectuarea unor corecturi și alegere a" machiaj ului corespunzător; relieful ridurilor și gradul de îmbătrînire a pielii Examenul prin palpare conduce la determinarea elasticității și rezistenței epidermei Prin acest examen se poate stabili grosimea pielii, gradul de hidratare sau deshidratare, tonicitatca etc Examenul cu lupa ajută la aprofundarea examenului vizual, aceasta putînd scoate în evidență unele aspecte care nu sînt sensibile cu ochiul liber Examenul cu lampa Wood Această lampă emite radiații ultraviolete, care produc o fluorescență diferită a suprafețelor expuse Astfel dacă pielea este deshidratată, fluorescență este slabă; în cazul pielii hidratate, fluorescenta este puternică, la o piele normală, fluorescenta este violacee etc Examenul cu ajutorul pH-metrului Acest aparat indică gradul de aci-di a c sau alcalinitate a pielii în mod normal pielea sănătoasă are o reacție ușor acida, un pH de , Această valoare poate varia în funcție de agenții extcini, digestie, alimentație sau de diferite afecțiuni ale pielii ’ * rin determinarea pH-ului pielii, se urmărește aplicarea unui tratament deci necesitatea consultării unei specialiste căci o simplă clasHkam ?T Prin mijloacele menționate, specialista cercetează tenul din °blectlvc-puncte de vedere scoțînd la iveală starea de hidrat cială, diferitele aspecte dc culoare ale nîeln nxm + vi —x - și cauzele care au determinat-o (culoarea ideal» n uadtaț*;a alterării culorii tenul este roz strălucitor), aUctele de finet? considferatâ atunci cînd lație fină, netedă și uniformă, pielea grasă fiind аД Penala avînd o granu-etc ) Cercetînd modul cum reacționează nielea la di ^lcle саУе se descuamează etatea oi Examcnul o simplă clasificare a term- inai multe яге profundă sau superfi- considerată atunci cînd O piele care se descuamează oi și excit anți se determină юпаге a ИгЛ'’ »r sebacee: mărit, normal sau diminuat, precum și diferitele impcr-t'Suni: Păr de prisos, efelide (pistrui), cicatrice etc Vor fi scoase dc asemenea, 'n evidență tulburările circulației sanguine care determina cuperoza și in sfir-ЧІ- «-radul dc îmbătrînire a pielii, deshidratarea ei și lipsa de elasticitate ° Toate aceste constatări, cosmcticiana le consemnează într-o fișa per-чулагі de în'rbire cosmetică cuprinzînd datele personale ca urmare a exame-nuhd efectuat și indicațiile de tratament în cabinetul de cosmetică sau la domiciliu a w , Există tipuri de piele a căror îngrijire impune — cel puțin pina la normalizarea lor - tratarea în cadrul cabinetului cosmetic în această situație persoanele cu temd 'plc^ovic, avmd pielea groasa cu aspect cărnos, permanent congestionată sau la cel mai mic efort, porii dilatați și o pilozitate crescută Pe lîn^ă prescripțiile medicale corespunzătoare cauzelor care întrețin astfel de situații, tratamentul la cosmeticiană este absolut necesar Un alt caz îl reprezintă tenul cașectic — la care datorită hrănirii insuficiente a pielii, funcțiile sînt diminuate, chiar atrofiate, pielea se prezintă palidă — avînd aspectul unei foi de pergament, este subțire și uscată, lipsită de elasticitate Pentru început, tratamentul cosmetic urmărește hrănirea și tonificarea pielii, după care, reintrînd în normal, se vor putea continua la domiciliu îngrijirile recomandate de specialistă Temd senil — care debutează printr-o uscăciune excesivă a pielii, prin apariția ridurilor și a edemelor în special la ochi, poate fi tratat, deoarece procesul respectiv evoluează lent, dacă hrănim țesuturile pentru a le păstra cît mai mult timp elasticitatea și tonicitatea Momentul apariției fenomenelor specifice tenului senil sînt diferențiate de ±a individ la individ, în funcție de diverși factori: ereditatea și anumite boli și chiar îngrijirea igieno-cosmetică necorespunzătoare Tratamentul cosmetic instituit poate încetini fenomenele de senilitate a pielii prm diferite procedee care vizează activarea circulației sanguine hidratarea, revitalizarea și tonificarea țesutului cutanat Rezultate satisfăcătoare în tratamentul tenului acneic nu se pot obține eci pnntr-un tratament complex, prescris de medic și completat local de cosme iciana Eșecurile în cazul acestei afecțiuni cutanate se datoresc de cele mai multe ori faptului că se minimalizează îngrijirile locale care au în acest caz o importanță deosebită b) Gomajul în саЛ Х п>?гі?лгС„е( еи de rcu?^ire profundă a pielii și este indicat în special devine cenușie a lx lc e' Pr°sărate cu puncte negre, a căror culoare nușie datorită celulelor moarto neeliminate de la suprafața pielii exemnl’u^ Ul °/nnCt-U stimulează prwă^uteTu^ din PlXVpcXTi^°Ahiiamrt ?ІП§І simple sau men, fese, coapse sau brațe (fig ) clun£llor nise cu cură dc lup (oasele palatine ncunite, ceea ce face ca ah, m’nXsă X părtează cicatricea și se efectuează o grefă cutanată Cearcănele Se știe că aici nu este vorba de un exces dc piele, ca în pungile de sub ochi, ci de depozite grăsoase locale Vîrstă persoanelor în cauză nu are nici o importanță, ele putînd apărea și la persoane tinere Operația poate fi urmată la unii pacienți de mici cicatrice, care însă dispar după cîteva luni Aceste cicatrice pot fi mascate printr-un machiaj adecvat Sînii Se poate interveni și asupra sînilor prin chirurgie estetică, atunci cînd aceștia sînt prea voluminoși, căzuți sau prea mici Operația se poate face între — de ani La femeile tinere, ea este pur estetică, în timp ce la femeile în vîrstă ea duce la pierderea unei greutăți suplimentare care obosește organismul Abdomenul și coapsele Grăsimea în exces de pe burtă și fața internă a coapselor poate fi îndepărtată, iar pielea pînă atunci flască și ridată, se întinde prin operația de corectare CAPITOLUL V CORP FRUMOS DAR ȘI SĂNĂTOS CĂLIREA ORGANISMULUI PRIN HIDROTERAPIE Creșterea capacității de adaptare, mărirea rezistenței fața de mediul înconjurător, prevenirea îmbolnăvirilor, îmbunătățirea întregii activități a organismului se poate obține prin călirea organismului, folosind factori naturali ca apa și aerul în acest scop indicăm cîteva procedee: Fricționarea cu apă rece Nu se recomandă să se înceapă fricționarea corpului cu apă rece, ci se va folosi mai întîi apa la temperatura camerei, în zilele următoare temperatura apei poate ajunge la ° Fricționarea se execută cu un prosop aspru, care se udă cu apă și se stoarce, freeîndu-se la început fața și gîtul, umerii și mîinile, apoi pieptul și abdomenul Se trece prosopul la spate și cu ambele mîini se fricționează regiunea spatelui, de la mijloc în jos La sfîrșit se fricționează picioarele Toată procedura va dura — minute, efectuînd-o prin mișcări repezi Prosopul se poate încălzi în timpul fricționării și atunci se înmoaie din nou în apă, se stoarce și se continuă fricționarea De altfel, cu cît prosopul absoarbe mai multă apă și este mai puțin stors, cu atît va fi mai puternică acțiunea fricționării reci pentru uscarea corpului vom folosi un alt prosop, uscat, confecționat ca și primul dmtr-un material aspru, cu care se freacă corpul în aceeași ordine pînă la înroșirea pielii «f«wuiui, in virată ± ’"? “ d° •“”? “csle !n *w oamenii r«e parțială mmaîă iSi? ?“s,cnil *“ 'ОТ limita la o fcicjionarc rccc, parțiala urmata mdata de uscarea fiecărei părți a corpului Acest sistem de călire se poate face în tot timpul anului fiind de preferat verență, fără întreruperi, practicîndu S de zi ' eu иХЖЖ&З? D;,pănce “ apei pe corp sau stropirea « apă Kee Este un realizează cu o pierdere marc de căldură și care va dura cel mult minute, ana fiind de minimum °: oamenii in vîrstă și copiii vor folosi apa la o temperatură mai ridicată Călirca constă în a ajunge să putem turna deasupra capului apă din ce în ce mai rece și în cantitate mai marc La terminare ne scuturăm bine de apă și procedăm în mod energic la uscarea corpului cu un prosop aspru pînă ce pielea devine roșiatică Procedeul mărește rezistența organismului la frig, iar somnul și dispoziția generală se îmbunătățesc b yint, puritatea aerului, factori care influență титло f C C resPlratle' de circulație sanguină și secreția de sudoare, i n raport cu temperatura la care sînt efectuate băile de aer se distimr J- ° aer răcoroase între — ° - ° - ° î ° fizică Ubăne^oro^UtrU pCrS°ancle P^ntînd o debilitate crcsciîă’sau md umiditttt® ’ duPă сшп aceasta este mai variațiile de temperatur^î^eonSr a d?v?dlt că , , suportă mai ușor ** excesivă proeesu,„,„„,al ЭД’Х'ЙЙ băi de aer rece între băi de I bai de aer potrivite întrebi bai de aer cald între bai de aer fierbinte peste In perioada de adapri —uciue răcoroase Sft* “E ^ bftaontats de umiditate, după realizează cu o pierdere marc dc căldură și care va dura cel mult minute, apa fiind dc minimum °: oamenii în vîrstă și copiii vor folosi apa la o temperatură mai ridicată Călirea constă în a ajunge să putem turna deasupra capului apă din ce în ce mai rece și în cantitate mai marc La terminare nc scuturăm bine dc apă și procedăm în mod energic la uscarea corpului cu un prosop aspru pînă ce pielea devine roșiatică Procedeul mărește rezistența organismului la frig, iar somnul și dispoziția generală sc îmbunătățesc b Fricționarca și stropirea sînt indicate, mai ales la începutul călirii, în cameră închisă, la’temperatura de — ° Treptat, și dacă se urmărește călirea organismului și cu ajutorul aerului, se deschide fereastra camerei, ajungînd ca, la venirea verii, aceasta să se poată face în aer liber Dușul stimulează organismul dîndu-i energie și alungind oboseala El reprezintă o operație de călire complexă, care însă nu este indicată oricui și nu trebuie practicată în orice condiții; spre exemplu, cînd avem pielea transpirată, după un anumit efort fizic, în cazul anumitor boli sau în perioada de convalescență Deoarece nu oricui îi priește călirea prin duș, ea putînd fi chiar contraindicată, se impune consultarea medicului, mai ales cînd este vorba de persoane cu afecțiuni cardiovasculare sau respiratorii Durata unui duș nu va depăși minute, temperatura apei folosite variind între — °, mai ales dacă nu avem un antrenament prealabil Dușurile medicale sînt practicate în cadrul instituțiilor sanitare, sub supravegherea cadrelor de specialitate Fiind procedee cu acțiune puternică, trebuie efectuate numai sub control medical pentru a nu dăuna organismului CĂLIREA ORGANISMULUI PRIN AEROTERAPIE A , ' Г ne ducem poate activitatea de zi cu zi în esc Ils* c^ar ceea ce poate nu știm este faptul că în aer liber putem face ai ele aer, care să duca la o călire sistematică a organismului ^r^StCsa efectuată într-un spațiu cît mai întins, mai Pacă^^em această posibilitate sau nu sîntem antrenați pentru baia T T АО J • / * rl^^ faptul că eficient faeton: temperatură, umiditate, , aza procesele dc respirație, de circulație n raport cu temperatura la bai băi liber, mtr-un mediu cit mai curat rXnlT dcsch‘s> putem efectua în cameră, cu respectarea anumitor factori • C C eficiența acestor băi depinde de următorii ■ ~ ■ p ra ura, umiditate, vînt, puritatea aerului, factori care influcn- —ție sanguină și secreția de sudoare care sînt efectuate băile de aer se distinsr aer rece între — ° & aer răcoroase între — ° aer potrivite între — ° aer cald între — ° de de de j •«vtMMUU puaiU IU feieă £ r»ndăeMncPXor?aSoMllrU РСИОМЮ ° » debilitate cre semftau'”ai ЙЙ "rt" *, după cum aceasta este mai variațiile dc tamd “ “'“«l suportă mai UȘOr băi nuat în ceea ce privește existența umidității mult crescută ca } a turii scăzute, organismul se va resimți, o pierdere piea lapida a lui fiind suportată mai greu Concluzia este deci ca eficiența bai de aer este asigurată în condițiile unei temperaturi ridicate și a aerului usc: t în ceea ce privește influența vîntului, acțiunea sa reconfortanta este resimțită în condițiile unui vînt moderat rece; cu cît el devine ™al ^e™lc’ transpirația se evaporă mai repede provocind o răcire brusca * corF,ul Baia de aer poate fi începută și în camera de locuit, dar bine aer (o cameră cu aer închis nu este propice călirii organismului cu ajutorul aeru-lui), pentru a se putea inhala cît mai mult oxigen Cum vom proceda? Baia de aer — spre mirarea unora — se face la umbra, pregatmclu ne astfel pentru baia de soare Se începe prin aerisirea camerei, temperatul a cea mai indicată fiind cea de — ° Această baie se practică descoperind corpul parțial sau total, purtind o îmbrăcăminte cît mai sumară și nu la întîmplare, cum se face adesea, ci în funcție de temperatura aerului și de condițiile atmosferice Treptat, baia de aer începută la ° se va efectua la o temperatură din ce în ce mai scăzută, ajungînd a avea în cameră temperatura de afară, referin-du-ne la anotimpurile mai reci în cazul în care nu suportăm baia de aer și apar frisoanele, vom încerca de îndată să executăm mișcări energice și dacă totuși frisoanele persistă, vom întrerupe procedura Ca durată,„se va începe cu o ședință de — minute, treptat și pe măsura adaptării vom trece la mai multe ședințe zilnice Dormitul, în funcție de anotimp, se va face pe cît posibil cu fereastra deschisă, iar exercițiile de gimnastică se vor efectua dimineața cu ferestrele larg deschise Nu trebuie însă confundată călirea cu ajutorul aerului cu acea „cură de aer rece ■ indicată ca tratament medical în anumite maladii, care se efec- таг® ;»» « * soare, pe cum саге nu trebuie confundată călirea cu ajutorul aerului cu baia de o facem la plajă Călirea cu ajutorul aerului se poate efectua în multiple locuri ^âSernpk) Ьаіа de аеГ mUnte Și ЬаІа de aer Sub actiunea aerului ’ indicară,iafaptapen“r”SÎe’ î^peUec vLln^ll muntî “аГС' и Ц* C nt™-făcînd plimbări lungi în acest mod se efectuează baia de^e? si°lCU •natUr\ ' acțiunea, razelor solare, care se difuzează în toate direcțiile chiLT^’-Sub adăpostim la umbra copacilor cuitquie, chiar daca ne la mare în la munte decît ratura prea ridicați «M tempo- ca locul respectiv si flj ЙКЙ* ЛДЯ» ™P«tant fiind atenție simptomele de neadaptarc ' POS > umbros, urmărind cu mai marin Vacanța la munte, pentru cei ce trăiesc la orașe, oferă și alte posibilități, între care aceea ele a umbla desculți prin iarbă umedă Acesta este un mijloc bun de călire, de fortificare a organismului Plimbarea (desculț), prin iarbă umedă, timp de — minute dimineața, ne dă o bună dispoziție, cu condiția ca picioarele să fie imediat șterse bine, apoi să îmbrăcăm ciorapi uscați și o încălțăminte comodă și să pornim la o plimbare de încălzire BRONZAREA ȘI BĂILE DE MARE Așteptăm cu plăcere revederea cu marea, expunerea la razele solare, baia în’mare, bronzatul etc Dar ca această plăcere să fie cît mai deplină, este bine să cunoaștem anumite aspecte și să respectăm niște reguli * a) Cui datorăm bronzajul ? Sub acțiunea energiei solare, pigmentul brun care colorează celulele epidermice — melanină — formează un ecran natural Dar, la început, acest pigment nu este suficient și atunci este necesară aplicarea de creme, uleiuri, emulsii etc Acțiunea acestora este dublă: pe de o parte hidratează pielea, prote-jînd-o de îmbătrînire, pe de altă parte filtrează razele solare nocive, favorizînd pe acelea care produc bronzarea v Menționăm însă că o piele mai bogată în melanină, este mai puțin expusă neplăcerilor, dat nu este scutită de arsuri și insolatie, dacă se face abuz de soare b) Unele persoane se bronzează mai ușor ca altele (fig ) , oamenii posedă în cantități egale pigmenții melanofori, care m ica pielea sub acțiunea razelor solare; de exemplu, pielea fragilă foarte F/g — Bronzarea fina, ca aceea a persoanelor blonde suportă mai greu soarele, dcoarcc^ nți mitul ei în melanină este mai redus, pe cînd pielea bruna rezista in scnc ,d mai bine la razele ultraviolete, vînt, aer marin De aceea, persoanele blon le, roșcate, cele cu pielea sensibilă trebuie să folosească cremele solare filtrante care devin o necesitate pentru a evita arsurile, insolația, bronzajul inegal, petele și chiar uscarea excesivă a pielii c) Soarele amic sau inamic? Uneori, fără a nc expune direct razelor solare, dar umblînd cu capul, și ceafa descoperite, ne putem trezi datorită soarelui și a căldurii atmosferice cu febră marc și arsuri De aceea, odată cu venirea lunilor călduroase, prudența nu trebuie să dispară, expunerea la razele puternice ale soarelui să nu se facă fără protecția capului (în special persoanele în vîrstă și suferinde), să nu ne lipsească ochelarii de soare care ne feresc ochii de luminozitatea puternică a zilelor de vară — care ne poate crea neplăceri Umerii și nasul vor fi protejați în mod special chiar și sîntem la plajă Persoanele care au un ten fragii trebuie nerea prelungită a feței la soare, preferind expunerile de atunci cînd nu scurtă durată, de soare Și intens unoaștem proble- așa cum nt‘ne substanțe acide, precum și inge-solare (sulfamide ?^ (i re™ ^nsil> lzează organismul sub acțiunea razelor мЙХ* avizul medicului «st» tal» Jc Ж O CuUldoicop cosmetic Se va evita deshidratarea pielii copiilor care fiind mai sensibilă trebuie bine protejată chiîr'șf'atunci cînd îi ținem la umbră, căci neajunsul poate surveni și sub acțiunea aerului și vîntului Deci, pentru adulțr, dar în special pentru copii este necesar, să rehidratăm pielea după baia de soare sa reîmprospătăm celulele folosind un lapte demachiant și regenerațiv Laptele cosmetic (hidratant) îl putem folosi după baia de soare, dar mai bine după ce am făcut și dușul, deoarece vom păstra astfel prospețimea pielii, dușul avina scopul de a elimina sarea, praful etc care au acoperit porii După ce am venit de la plajă și înainte de a lua masa, este necesar să ne facem puțin timp de odihnă, pentru a sta întinși în pat și cu comprese calmante pe ochi, avînd grijă de a aplica puțină cremă în jurul ochilor Menționăm că laptele hidratant este necesar și pentru că fixează bronzul, ' dar mai ales pentru că ne ajută să evităm înroșirea pielii și formarea de crăpături ale acesteia încetinind descuamarea Dacă dorim să ne bronzăm frumos, fără probleme, vom respecta indicațiile amintite, luînd si măsurile adecvate Astfel, este bine ca pielea să fie unsă cu ore înainte de plajă, pentru ca crema să aibă timp să se impregneze Crema se va unge în strat gros și omogen, insistîndu-se asupra părților mai sensibile: nasul, pomeții, umerii, partea dorsală a piciorului Operația trebuie repetată după ce am efectuat un timp de / — ore de plajă (apa, transpirația și soarele elimină crema) Pentru a proteja ochii și umerii obrajilor, se vor alege ochelari de soare cu lentile mari, iar pe nas se va aplica, pentru început, o batistă, o frunză, o bucățică de pînză în primele zile de plajă, să nu uităm a proteja picioarele, folosind prosopul Să nu înlăturăm plăcerea de a ne expune la soare prin săvîrșirea unor abuzuri cu consecințe neplăcute cum sînt eritețnul, senzația de usturime, arsuiile dureroase, urmate de apariția bășicilor, de pătarea si descuamarea pielii Din cele expuse pînă acum apare necesitatea folosirii cremelor protec-C ? a expunerii progresive, la soare, în special de către persoanele blonde și roșcate, care sînt mai sensibile la acțiunea razelor solare ♦ g) Tenul și soarele Vo m persoanelor fonul are de suferit din cauza căldurii, căpătînd un aspect lucios si unso Ș,d“a ■ m,nă' iat * UP“ S Se X- — gr as îl vom spăla cu apă și săpun îi vom - , „ și legume, ca porii să nu se dilate (nu vom folosi loțiuni carnea, Plăcui еѵіКпПна РРіПе ajnt^ Să avcm piele fină șî să căpătăm un bronzai O găsim în p?ște?encat°,Jca?ne!C ”eplăcute ale actiunii soarelui asupra Pîelii-de vitmnînnUc rtale:itexipOi:a’ Sa cvilam absorbția în cantități prea mari Pigmlnumn pielii' ’Pă °P,nillC pccial^«w> ™ Rectul de a încetai * І) Urmările abuzului de soare Efectele binefăcătoare ale soarelui sînt cunoscute, (lax dacă nu luam măsurile adecvate sau dacă abuzăm de soare pot surveni următoarele neplăceri — lipsa de protecție a ochilor poate duce la conjunctivite rebele, — expunerea prelungită la soare poate provoca alergii, mai ales la buze, acestea fiind foarte sensibile, e — sub acțiunea prelungită a razelor solare, prin deshidrat area celulelor yn ale epidermei, stratul superficial se îngroașă, atrofiind celulele vii, nedeshidratat c Chiar si pielea picioarelor trebuie bine protejată atunci cînd începem baia de soare, dată fiind sensibilitatea ei mai ales la persoanele care suferă de varice к) Importanța regimului alimentar și respectarea indicațiilor medicale pentru bronzarea pielii Preocupările noastre pentru bronzare se limitează uneori în mod greșit numai la grija pentru produse antisolarc, fără a ține seama de îngrijirea întregului organism Or și în această perioadă trebuie luate o serie de măsuri pentru a păstra o sănătate cît mai perfectă Vom avea deci grijă să nu obosim ficatul și stomacul, evitînd pe cît posibil alimentele greu digerabile, conservele, mîncărurile cu sosuri, ciocolata, cafeaua tare, alcoolul etc Se vor prefera: carnea și peștele la grătar, salate de legume și fructe, brînză albă Evitînd alcoolul nu înseamnă să nu bem alte lichide nealcoolizate; din contră, acestea sînt necesare în cantități cît mai mari pentru eliminarea prin transpirație a toxinelor din organism Unele ~ persoane pleacă la plajă după ce au urmat un tratament de lunga durară Eacă este vorba de medicamente cu acțiune „fotosensibilizantă“• sau „fototoxică , pot apărea eriteme, indicării, eczeme etc medicamente sînt sulfamidele (în special cele prescrise diabe- icuor; baroituncele folosite în insomnii, antihist aminicele prescrise în trata-пг₽™ з™еіі іеі v ?eC ’ în?mte de a pleca în vacanță sa nu uităm să ne dacă cu raat' care va mdica precauțiile ce trebuie luate daca ne aflam intr-un tratament* de durată medicament ' a^me,ntația și,aceasta poate modifica acțiunea unui să fie cît mai rațională ’ antitați mai mari, iar expunerea la soare uviuiu au soaiu — are o artiimn i L — ш ‘ diminuînd scboreea Dar persoanelor cu nărui usca? asupra Părului Sras> au , cu paiul uscat, care suportă greu efectele ) Părul și soarele Este adevărat ca apei mării nrin confimi+ni ох л « special clorură de sodiu - are oUtinnJ мЛЙ sarun minerale - în cu paiul uscat, care suportă greu efectele negative ale apei dc marc și ale soarelui, le sînt indicate o serie de măsuri pre^ ventive, ca: w w — după baia de mare, să-și clătească părul cu apa dulce, după ce au aplicat în prealabil un șampon tonifiant; , — în timpul expunerii la soare, capul să fie acoperit cu un batic, șapca sau pălărie de paie; — să folosească în afară de șamponul obișnuit și un produs vitamimzar, respectiv la — minute după ce se șamponează părul; înainte de a- clăti să aplicăm pe părul puțin zvîntat, o emulsie bogată în vitamine și produse nutritive, iar după alte minute părul va fi clătit din nou; — în cazul unui tratament medical special de îngrijire a părului, el nu trebuie abandonat în timpul concediului m) Neputînd face plajă, cum ne bronzăm totuși? Se poate întîmpla să nu putem pleca în vacanță în cursul verii Pielea fiind prea albă, dorim totuși să-i mascăm albeața Acest lucru se poate realiza prin folosirea de produse care bronzează fără soare, care hidratează și hrănesc pielea, păstrîndu-i suplețea Dacă produsul respectiv este sub formă de cremă îl putem aplica ca un fond de ten Aceste produse nu amplifică acțiunea mela-ninei, provocînd doar mi simplu bronz artificial n) Băile în apa de mare Este plăcut să facem baie în apa de mare si dorim uneori să o prelungim cit mai mult r o w Important însă este de știut că baia în mare exercită o acțiune puternica datorită climatului marin și a proprietăților însăși ale apei de marc, care conține săruri active și oligoelemente, fortifică mușchii și ajută la îmbunata-,irea circulației sanguine, accelerînd schimburile și arderile în organism In apropierea mării-nu se întîlnesc în general variații mari de tempera-ura, iar razele solare, în special cele ultraviolete, dau un caracter deosebit climatului marin maIuJ mării respirația se intensifică, este mai profundă, activitatea piaminilor se îmbunătățește primind mai mult oxigen aPa organismul este supus unor excitații termice puternice, iar datorită mișcăm valurilor, abundenței de apă, are loc un schimb continuu s râturilor dc apă care vin în contact cu pielea, ceea ce intensifică excitația termica , Datorită volumului mare de apă, presiunea asupra organismului este mai mare și acesta este supus unui masaj intens, mai ales dacă înotăm Celor nU iȘt!^ ла ino,atc? lc sînt recomandate plimbările de-a lungul plajei, lăsîn-au-se udați de valurile care vin la mal* +î ^asaiu} efectuat în apa de mare călduță, dușurile cu apă de mare înso-greutate , ^ a e COaPselor al° regiunilor dorsale au ca efect și pierderea în Practicarea înolnlai ne ajută lacurâțirca ră plăcuta impresie de solare nu ar exista, fapt pentru pielea, ceea ce duce la arsuri ale șa mergem pe acest pietriș, care ne fortifică c- - , -— îi va aîuta chiar să piardă din greutate’ dei asemc?ca exemplul copiilor, care se destind fără să-și dea mai mult în nisipul încălzit F«te Va permite tot°dată să stăm cît soanelor care nu suferă de hipertensiune cărorinhnă’efCOm?-ndă n?mai Per' dar sînt obezi sau suferă de celulită ’ ‘ lmma funcționează normal, neplăSlțS £ЙЙЖ “ Г * PC",r" » «F™ la r«e este bine e paselor sanguine la intrarea în ană m ъ să efectuăm plimbJri c'ire nnnnrî :?асо ’еаЖ ca și cum razele pielii TtaolS “ * »»•*> «P* Я CAPITOLUL VI SĂ NE ÎNGRIJIM DE SĂNĂTATEA NOASTRĂ OCHIÎ, UN BUN DE NEPREȚUIT ȘI FRUMUSEȚEA Constituind un organ foarte fragil, delicat și extrem de precis ocnii necesită o îngrijire cu totul deosebită ■ 'V - •* • - * • Pmnim Și aplicarea de comprese cu Dată fiind sensibilitatea și uscăciunea regiunii respective nu se vor folosi niciodată farduri uscate sub formă dc pudră, ci numai cele sub forma de crema Scara și chiar în timpul zilei pleoapele vor fi unse cu o cremă hrănitoare Pungile de sub ochi De la o anumită vîrstă pot apărea pungile de sub ochi La persoanele tinere, ele indică o anumită afecțiune pentru care sc vor adresa medicului Pentru atenuarea pungilor dc sub ochi, se pot folosi comprese cu apă sărată ( g sare la ml apă) sau comprese reci și calde aplicate alternativ, cu infuzie dc flori de salvie (o linguriță de flori, într-o jumătate de cearcă cu apă clocotită) Timp dc minute aplicăm tampoane calde și reci * Ochii iritați în cazul ochilor iritați sc vor face băi oculare în pahare speciale Sînt indicate compresele cu infuzie de albăstrele și mușețel, cîte m ml чі o- acid boric la ml apă Infuziile de pătlagină și soc au un efect calmant ( bml la ml apă); Picăturile de ochi sînt mai mult de domeniul farmaceutic decît cosmetic Conțin în general un antiseptic, uneori și mici cantități de laurilsulfat de sodiu Nu trebuie folosite în nici un caz loțiuni din dorința de a dilata pupila și a da privirii un aspect deosebit Urcior la ochi Acesta este un mic furuncul al unei glande sebacee a pleoapei și se tratează cu loțiuni pentru ochi Dacă se repetă des, se va consulta medicul De asemenea, trebuie ținut un regim -dezintoxicant pe bază de fructe, legume verzi, carne friptă, pește Se pot aplica comprese cu tinctură arnica ( picături într-o lingură de apă clocotită) sau comprese calde cu infuzie de pătlagină sau soc Acestea se vor lăsa un timp mai îndelungat Ochii sensibili Dacă ochii sînt sensibili și expunem obrazul la aburi trebuie să folosim în timpul acestor băi ochelari din pînză, altfel riscăm ca cehii să se înroșească și să se congestioneze Gene și sprîncene rare Acest neajuns poate fi remediat prin perierea zilnică cu ulei de ricin Pentru creșterea genelor se recomandă următoarea pomadă: pilocarpină , g, lanolina g, vaselină g Sprîncenele se vor peria zilnic cu tinctură china Acțiunea unor medicamente Preparatele pe bază de săruri de mercur, jsmut, sulf, substanțe degresante, unele produse regeneratoare pe bază de săruri de plumb nu vor fi aplicate în jurul ochilor, după cum nu vor fi aplicate maș i cosmetice astringente Altfel ochii se pot inflama și înroși c) Cum ne demachiem ochii? ° clîilor este astăzi foarte la modă dar trebuie ca seara să-i ci fUT i f°A°Sxln^ ,un demachiant special, care să îndepărteze impuritățile Și fardu fără să- întindă, hrănind în același timp epiderma ' puținănanăasiaTH>qJiinC Ului faCx f jr- г>- roa, lila, crІstaî ~— Ramele de ochelari obraz rotund; c) obraz sub de sportivă; e) obraz pătrat; f)^obr Peptru orientarea dvs Ten Fig negru roșcat a b albaștri căprui verzi caprui cupru i doflchifl deschis m М-'йѵ / Fotofcbia dureroasă a necesitate Folofobia Ia lumină puternică, uncie persoane prezintă o senzație : a ochilor, însoțită dc lăcrimare Purtarea ochelarilor colorați este o necesitate Persoanele blonde, depigmentate, cu diverse afecțiuni oculare net ratate etc suferă în special de fotofobie f) Ochii copiilor Să nu neglijăm, dc asemenea, să corijăm vederea copiilor noștri dacă aceștia prezintă dificultăți la vedere cînd sînt încă mici Către virsta de ani, copilul va fi prezentat la^medic, pentru a-i face corecturile necesare și a-i asigura o vedere normală g) Ochii și vitaminele • Pentru a ne asigura vitaminele necesare vederii (А, В, C, D) vom avea grijă ca din alimentație să nu lipsească laptele și derivatele sale, legumele și fructele proaspete, creierul, ficatul etc h) Gimnastica ochilor z ' - ”“u ™ POTta,a vstc bine să frecăm Aperi, se clălcjle gura „ Й AcS?„ ‘ “m>'Ștcc Mrarhmat cu sare, previne refracția gingiilor * * bităiește, stimulează circulația și Masajul gingiilor sc mai poate realiza prin masticația alimentelor mai solide ca mere, morcovi, pîinc în felul acesta sc realizează o „autocurățire -a dinților, îndcpărlîndu-sc resturile dc alimente, Albirea dinților se poate obține prin perierea lor dc ori pe săptămînă cu o perie uscată înmuiată mai întîi în suc dc lămîie și apoi în bicarbonat dc sodiu sau prin frecarea dinților cu pudră dc licopodiu, fără a abuza însă de acest procedeu Albirea dinților se mai poate obține frccînd din timp în timp dinții cu un tampon dc vată înmuiat în sare de bucătărie c) Detartrajul (îndepărtarea pietrei dentare) Necurățirea zilnică a dinților ajută la instalarea tartrului dentar, care a fost definit ca o masă calcifiată, aderentă, ce se formează pe suprafața dinților Operația de autocurățire are și ea un rol în combaterea pietrei dentare, deoarece, cînd mușcăm și mestecăm alimente semisolide și solide, îndepărtăm de pe suprafața dinților resturile alimentare evitînd astfel inflamația gingiilor și dezgolirea rădăcinilor, precum și urmările negative ale acestor procese Hrana solidă contribuie nu numai Іа dezvoltarea normală a dinților, ci și la cea a maxilarului inferior și a mușchilor masticatori Mirosul neplăcut al cavității bucale se datorește mai multor factori, din care menționăm: particolele alimentare rămase în gură sau printre dinți; gingivitele; fumatul; unele boli de stomac; carii infectate care trec neobservate Intensitatea mirosului respirației și al cavității bucale crește cu vîrsta De asemenea, în cursul aceleiași zile, mirosul cavității bucale variază Spălatul dinților poate reduce mirosul neplăcut, iar cînd acesta nu este suficient, se impune consultarea specialistului, care să stabilească cauzele și să indice tratamentul corespunzător Mirosul neplăcut al cavității bucale poate fi remediat, în cazuri mai puțin grave, prin clătirea gurii cu apă de gură Pentru ameliorarea situației se pot obține efecte satisfăcătoare și prin mestecarea de boabe de ienupăr sau de cafea d) Preparate pentru îngrijirea dinților Preparatele pentru dinți sc folosesc pentru curățirea suprafeței dinților cu ajutorul periuței de dinți, Ele pot fi sub formă de pastă, pulbei'e (prafuri) și lichide (mai rar) Pastele de dinți Pastele dc dinți sînt amestecuri de substanțe cu anumite piopnetăți bine definite, la care se adaugă umcctanți pentru obținerea consistenței necesare, O pastă de dinți trebuie să îndeplinească următoarele condiții: să nu аіод gust și miros neplăcut, să nu-și modifice consistența inițială, să aibă în compo/jțje elemente suficiente care să înlăture stratul aderent de pe suprafața dinților, x Ir de dinți» Acestea sînt folosite astăzi din ce în ce mai rar, locnl or imidjuat de pastele de dinți Un abraziv, un agent tensioactiv (detergent) Și un aromatjzant pot forma o pudră pentru dinți io •- Л **- scot ic^f^trecomkiidate pentîu clătirea gurii Ele se prepară generai sud formă de concentrate" care se diluează în momentul intiebuințarn (> » * * t ' \ J К -л - ■ - л ■' ; ’ • * Paste de dinți „ABC" -i „Arena" „Bi-blor" „Cleștar" „Cristal" „Clorofila" „Diadcnt" „Doina" „Elmex" „Gclodcnt" „Mărgăritar" „Mentă"' „Osidenta" „Optima"' „Pell-amar" „Primăvara" „Supercristal" i ~ Paslclc ас МІ au aefiono —provin depu nerea pietrei pe dinți și apariția cânilor dentare Ape de gura „Clorofila'' „Cristal" „Floral" „Mărgăritar" „Ossidenta" „Pclox" „Perla"- ; „Supercristal" UN NEAJUNS DUPĂ DE ANî; BĂRBIA DUBLĂ Odată cu înaintarea în vîrsta survine o pierdere a tonicității și elasticității mușchilor, se formează depozite de grăsimi și apare bărbia dublă Dar bărbia dublă nu apare numai la persoanele în vîrstă Ea poate să intervină și ca urmare a unei ținute necorespunzătoare la scris, citit, cusut, spălat etc , a unor poziții în care mușchii gîtului sînt inactivi, relaxați ceea ce determină atonia, circulația făcîndu-se mai greu și țesuturile fiind hrănite defectuos a) Măsuri preventive Fig £ — Tapotarea bărbiei la înălțimea ochilor, la cca cm, m â ^ ЖрЛк , l t •» -■-■ ^ л "М»*/ ШйіАи ? ift ^іДч^Х, * ’X A *•- •v •* " * - , i V’ ,n Сшп ѵй nlegejl hiibiăcitmlirtea, contura, podoabele in raport cu gHul acoperi eu urlă o ceafă mai puțin frumoasă Bm Im Încît să mascheze urma ridurilor sau perniței i c- Pieptănătura poate vor fi in așa fel dispuse, Pig — Mascarea urnii gît prea lung Podoabele gîtului trebuie alese în funcție de defectele sau calitățile gîtului, folosind uneori și eșarfele cate trebuie desigur să sc adapteze figurii dvs în concluzie, să nu uităm că gîtul îndeplinește funcția do coloană Cave susține capul Dacă gîtul este prea scurt, dacă sînteți mai corpolentă, se recomandă un decolteu ascuțit-, rochii și bluze gen cămașă, evitînd îmbrăcămintea cu gulerul ridicat pe gît (fig,' * ) UN DECOLTEU Șl UN BUST FRUMOS J^uinuselea drcoltculul nu poale fi păstrată decît aeordînd nit Iii tr * b'-țși mgri|in ca feței și gît ului După fiecnrn baie se va uii o pielea i e oft u' -Im cu o cremă șeungrasă sau eu un Іщііе hidralanl, ' cînd dSMîmecă гмГоЫ-гіІ P°rțlUn^ nu este perfect netedă U ' alun‘a J e înseamnă că aveți tendință să faceți celulită * în acest caz, se recomandă minute de masaj dimineața și seara (inîn, eiieri, ciupiri, tapotări) Dacă imitați o rochie decoltată și obișnuiți să vă machiațl, ,mi vc omite nici decolteul pentru a nu exista o demarcație inestetică intre obraz gît ,-i decolteu Surplusul dc machiaj îl veți îndepărta apheind un șcivcțc de hîrtie și apasînd ușor Л Fig — Mascarea unui gît prea scurt \ ' , i **• ** tX ’* w Ww» *** • * -fr- • ? • x" ** i « a) îmbrăcămintea si decolteul Daca aveți umerii foarte drepți încercați pe cît posibil să nu purtati rodin care îi pun în evidență ' Dază umerii sînt căzuți sc vor evita decolteurile largi care accentuează acest defect I tacă sînteți o persoană, corpolentă purt ați bretele care taie linia umerilor In cazul umerilor rol unzi ne putem permite să purtăm rochii fără mîneci ' cusătură ușor deasupra lor) Dacă aveți așa-numilcle „solnițe" este indicat să le acoperi ți purtînd "Djb cu gulere întoarse sau gulere montante b) Masajul decoltculiii (fig, a-d) Se începe prin ungerea cu o cremă grasă, prin mișcări de mînmiere M>\-W» « S„l> bărbie tapn, li,,!! ,,; kp i în acest ca/ se recomanda minute de masaj dimineața și scara 'пьп-gîieri, ciupiți, tapotări) Dacă puri ați o rochie decoltată și obișnuit i să vă machiați, nu veți /mi nici decolteul pentru a nu exista o deman ație inestetică între obraz, gît decolteu Surplusul de machiaj îl veți Îndepărta aplicînd un șervețel de hîrtie și apa sin d ușor — Mascarea urnii gît prea scurt a) îmbrăcămintea și decolteul - i '™ taStog*dwpii pc cil p°sil,il “""i>i,ria!i est defectUinCr” S~nt c^zu^ se vor ev^a decolteurile largi care accentuează ■ Ș să fie bine dezvoltați , Fortificarea acestor mușchi sc poate realiza prin practicarea sporturi ca: înot, canotaj, gimnastică la diferite apaiatc, jocu o > precum și exerciții dc gimnastică Fig — Proporțiile ideale ale unui bust frumos Dacă pieptul este prea mic, exercițiile vor dezvolta musculatura, dacă pieptul este prea dezvoltat, exercițiile de gimnastică vor ajuta la reducerea volumului lor Rolul principal în cadrul gimnasticii pectorale îl are respirația • d) Exerciții de gimnastică pentru fortificarea mușchilor pectorali (fig a-g) • i- ^е Р,гаѴа> Cu picioarele depărtate și brațele dc-a lungul corpului se ridica brațele drepte vertical, inspirînd, apoi se readuc ușorexpirînd (fig a) i • vS^re^ Pa*nie'or’ Піп poziție verticală cu brațele lateral, cu coatele îndoite lipite față în față, se presează energic palmele una de cealaltă-, se răsucesc apoi cu vîrful degetelor spre piept Se coboară brațele si se scutură; se reia exercițiul de ori (fig b) Arcuiri Din poziție verticală se duc brațele înainte, apoi lateral, în sus și se lovesc palmele deasupra capului Mișcările se execută de ori lent curgător, însoțite de respirații profunde (fig c), celălak?,r?tt f*P' ®art;lc depărtate, cu un braț sprijinit pe șold se rotește celalalt braț prin înainte de ori, apoi înapoi de ori Exercițiul se execută în continuare cu celălalt braț (fig d) Broasca Din poziție verticala cu brațele ridicate deasupra capului se execută mișcări asemănătoare înotului bras La ducerea brațelor lat oral cap o se lasă ușor pe spate, se inspiră repede și profund Cind brațcl s duc în r -se expiră țuguind buzele Acest exercițiu în afară de acțiunea mușchilor toracici întărește și mușchii buzelor (fig e) Rotirea umerilor Din poziție șezîndă, cu picioarele încrucișate și braț re îndoite cu mîinile pe piept și cu coatele lipite de trunchi se execută rotiri ale uS “lof în sus în spate? înainte;- se reia exercițiul de ori (fig f) Cu o carte în fiecare mina se ridică brațele deasupra capului apoi se încru-= cișează mîinile la spate Se repetă de ori (fig g) e) Dușuri și masaje Dimineața, după efectuarea toaletei și a cîtorva exerciții de gimnastică, se plimbă dușul cu apă rece dedesubtul și deasupra sinilor, acest exercițiu fiind excelent pentru tonifierea sinilor Dacă nu dispuneți de duș, folosiți im burete mare, cu care executați cîteva mișcări circulare Stimularea elasticității pielii și a circulației sîngelui în regiunea toracică se poate realiza prin' dușuri zilnice, alternative, calde, reci, după care sinii • vor fi șterși bine cu un prosop uscat, mai aspru, frecînd ușor Măsuri preventive Evitați fluctuațiile în greutate, slăbirea sau îngrăsarea bruscă Dacă sînii se umflă, consultați medicul, căci volumul acestora este legat și de activitatea hormonală Femeia gravidă trebuie sa-și supravegheze sînii cu multă atenție timp de cîteva luni după naștere Aceștia trebuie susținuți corect în timpul gravidității și al alăptării ' ’ b Lăsarea sinilor poate avea drept cauze o igienă necorespunzătoare, o ținută deficitară (dacă vom umbla tot timpul adus dc spate), o lipsă de dezvoltare musculară, o slăbire prea rapidă și insuficient controlată, o sarcină prost supravegheată și, în fine, vîrsta Totuși, o femeie care se îngrijește și face exerciții regulate (în special na ație) își poate menține mult timp sînii în perfectă stare de frumusețe f) Sutienul * / Fetele tinere trebuie sîl fi 'Ті SÎn/riul„l S nu trebuie neglijat nici sutienul Sutienul trebuie bine n •- sebaceu Orificiile foliculilor piloscbacei se numesc pori Forma si curbura foliculului pilos determină aspectul drept, buclat sau ondulat al părului Cîr d foliculul este întins, părul este de asemenea întins, iar secțiunea lui este circulară Părul ondulat provine din foliculi mai mult sau mai puțm curbați, înclinați sau turtiți, iar secțiunea lui este neregulată Fiecare fir de păr are rădăcina înfășurată într-o teacă, alcătuită dintr-o prelungire a stratului mucos al epidermei; papila părului cuprinde la interior un strat generator epidermic Acest strat alcătuiește zona germinativă a părului, creșterea firului de păr fiind în funcție de înmulțirea celulelor din acest strat Orice defecțiune în funcționarea papilei duce la căderea părului; dacă este trecătoare părul se reface, chică llstn gerea papilei este definitivă părul nu se mai poate regenera Unele celule se încarcă cu pigment, altele devin cornoase și se kcra'inizează încetul cu încetul Firul de păr este alcătuit din mai multe straturi: teaca fibroasă, teaca epitelială externă, cuticula Scoarța firului de păr alcătuită din keratină cuprinde, de asemenea, și materia colorantă a părului Scoarța îi dă rezistență și vigoare în zona centrală se află măduva firului de păr înconjurată de scoarță Glanda sebacee din foliculul pilosebac avînd rolul de a unge părul și pielea Părul constituie adeseori un barometru al sănătății organismului Hră-nirca lui e le asigurată de vase sanguine foarte fine Dacă hrana ajunge defectuos la loliculii piloși, sănătatea părului este compromisă Hranirea este în uncție de o circulație sanguină normală la acest nivel, precum și de sănătatea nervilor care servesc, de asemenea, la hranirea bulbului Părul normal are anumite proprietăți mecanice (rezistentă la tracțiune foarte mare față de grosimea ui) absoarbe umiditatea atmosferică, ceea ce face să fie folosit în higrometrie la fabricarea higromctrclor; este permeabil și are facultatea de a-și păstra un imp mai mul sau mai puțin îndelungat forma sa Foliculul este o cavitate mică de păr îi este atașat un : • A ~ de asemenea întins, £•&/&/ п m săruri de plumb sau de argint Trebuie știut că aceste produse nu sînt cu o ul inofensive și folosirea lor trebuie făcută cu multă prudență De exem-p u produsele pe bază de plumb folosite mult timp pot produce o intoxicație cu p um (saturnism) manifestată prin înnegrirca dinților, dureri de cap, ane-» mic, lipsa poftei de mîncarc și chiar iritația pielii capului și a obrazului n) Unele neplăceri privind părul se 'sLțerJ’ar?°,ve’( M“at U?cle Persoane au Pănil spăWcit, moale, care T™ \ iologică a tegumentelor Nu există decît ipo-teze asupra cauzelor de mcarunțire și anume: - » Г funcționarea insuficientă a glandei tiroide, părere bazată ne fanTd fire izolate sau chiar obServ^t;nCărl,ntirea trCptată dctcn™ată de stresuri este un fapt curent — lipsa vitaminelor B, în special de Р°Г“ ** a acidului pantof cuie; mai puțin preocupate vnțiu parului alb; -expunerea îndelungată a părului la acțiunea razelor solare puter nice poate determina accelerarea încârunțini, *;тт „гк> regimul alimentar poate influența incarunțirea timpurie Pînă'în prezent nu exista un tratament universal valabil pentru a împiedica încărunțirea O persoană tînără nu are de ce sa fie îngrijorata - punct de vedere estetic — de apariția parului alb, numai я rul să nu prezinte reflexe galbene I completă și vit ce poate încetini grijă ca O Ha^echilibrată? exercițiile de cultură fizică, o alimentație corectă, i vitaminizată menține organismul intr-o stare generala bună ceea i procesul de încărunțite Se recomandă ca medicație pe cate oraîă~ printre altele vitaminele complexului B, acidul pantotenic asociat cu acidul paraaminobenzoic, iar local, fricțiuni cu acid pantotenic % dizol-vat în ulei A ~ i • Pentru părul șaten care începe sa încărunțească se геъошапсіа n lovirea unui decoct de frunze de nuc — g, irunze ос castan g și litri de apă Acestea se fierb pînă scade amestecul la jumătate p) Alopecia seboreică sau seboreea Hipersecreția glandelor sebacee poate produce alopecia seboreică, afecțiune datorată unei hipersecreții de sebum, care dilată canalul glandei sebacee și eliberează abundent sebum semifluid, care acoperind pielea capului, face ca părul să devină gras, fiind greu de coafat Această seboree poate fi precedată de un pitiriazis simplu Seboreea este întovărășită de hipersecreția glandelor de la nivelul capue lui, mai ales la bărbați, fenomen mai rar întîlnit la femei; ea evoluează spre forma de alopecie seboreică, urmată de consecințe estetice neplăcute: părul devine gras, se murdărește cu ușurință, capătă un miros neplăcut Cauzele seboreei sînt multiple: alimentație necorespunzătoare, prea bogată în zaharuri și lipide, tensiune nervoasă, dereglaj hormonal, unele intoxicații medicamentoase, tratament prea brutal al părului prin folosirea unor produse cosmetice iritante etc Se pare că apa mării și soarele pot avea o acțiune favorabilă asupra unor sc-Lorei, cu condiția să nu facem abuz de ele r) Mătreața n? a ^Ѵ^сптПиГ Scuamel^rcspStive se desprind cu ușurință și cad nealte-SU^ntivUt necesare măsuri de i^nă rig^a ajpiehi capului, prin spălat, peiiat, masaj сее rînd firul de efectuat ’cu regularitate £S » uscată/se înlîlnește Ш mult la persoanele ^ Mâlreata poate bloca secreția glandelor sebacee sufoca părul, put nd determina căderi masive de păr Folosirea complexului de vitamine В, m special vitamina B, are un rol important în tratamentul matrețu Matreața, fiind socotită adesea ca semn de uscăciune a părului^ se combate greșit cu bn-antine și alte preparate grase, care nu fac decît să agraveze situația, dmd și un aspect murdar părului s) Căderea părului Părul de pe cap poate să cadă și fără să apară alopecia Acest fenomen este aproape, cpnsțanțvpe terenul atins de seboree, care atacă părul de pe cap în mod concentric, cele două’ unghiuri temporo -fțontale și creștetul capului, progresînd cu o viteză variabilă; de' obicei, înaintează cu atît mai repede, cu cît începe, mai de timpuriu Căderea care începe tîrziu nu duce niciodată la o chelie completă Căderea părului, în alopecia seboreică privește numai pielea păroasă a capului, în timp ce barba, mustața și sprîncenele își păstrează desimea, iar uneori se constată chiar o îngrosare a sprîn-cenelor, paralel cu rărirea părului de pe cap Sparta părului se decide din ado^ lescență, după intensitatea seboreei și a căderii acestuia ^e^ a es^e boală de păr a bărbaților Femeia nu rămîne niciodată ara păr dm cauza seboreei; chiar în formele,/grave, cînd le lipsește, părul pe o întindere mare din suprafața capului, cauzele'sînt de altă natură, nu sebo-reica vîîfnoHî mătreața mai mult sau mai puțin grasă este primul semn al viitoarei chelii Nu orice matreața duce însă neapărat'la chelie Cauzele căderii părului sînt numeroase și complexe: ~ boli Ті?С-°г’С / î₽ă' tifos^scarW^; tuberculoză, sifilis etc ) — boli alepielii (seboree, psoriazis); ъ tulburări ale sistemului jicryos central; tulburări ale funcțiilor glandelor cu secreție internăm Dredknoln” еЛ și metabolism; ditară); P P înnăscute (alopecia prematură, așa-mimita chelie ew ~ SBÎS (СІU,T!- Spovi' caci) «ati parazițij imuatiinire timpurie (alopecia presenilă)-, - ййй"»■* «ж» foarte active (hipnotice) abuzul de -ikJ lnc imgat a unor medicamente soluții sau vaporii h d° ulc tutun« acțiunii unor chimicale, intoxicații datorit soluții sau vaporij - datorită acțiunii vătămătoare a unor raze, de exemplu tratamentul CU ГЛ- lipsa de aer și dc soare, în urma purtării continue pe cap a basmalelor, șepcilor, băștilor etc w Căderea părului poate fi accelerată și în cazul necurățmi pielii calului Șî a UDbSe cauzele trecătoare, amintim: traumatismele repetate prin fol - unOtpi"SencI Cdin corn de vită, os, ebonit, celuloid, aluminiu efc‘ Preferabil este pieptenele din corn de vită, cu dinții mai depu i tați Ja v i dCCÎt Curătire^pieptenului este absolut necesară și se poate face punînd între dinții pieptenului bucățele de vată Culoarea capatata de vată aiata eficacitatea acestei practici Cu cît vata rămîne mai puțin murdară, cu alit nărui este mai curat ț : o perie aspră care să îndepărteze straturile moarte ale epidermului și mătreațași să întindă pe păr grăsimea naturala produsa de pielea capului Peria trebuie să fie suficient de aspră, ca la penat să sc producă o ușoară căldură necesară firului de păr Pieptenele și peria trebuie să fie obiecte de uz strict personal căci ele pot constitui un mijloc de transmitere a diverselor boli ale pielii și părului v) Ce putem folosi pentru îngrijirea părului Apa și săpunul Apa pentru spălatul părului trebuie să conțină cît mai puține săruri (să nu fie dură), deoarece irită pielea, iar firele de păr devin friabile Gradul de duritate a apei poate fi redus prin adaos de bicarbonat de sodiu (o linguriță la un litru de apă) în apa de clătit putem adăuga zeama unei jumătăți de lămîie, o lingură de oțet sau de sare Udatul frecvent al părului cu apă rece nu este bun, deoarece bulbul pilos se umflă, părul devine moale, friabil și cade ușor Spălatul zilnic se recomandă doar atunci cînd transpirația abundentă din cauza condițiilor de muncă impune aceasta Apa prea caldă va fi evitată Cea mai bine suportată este apa de ploaie La mare, după baie în mare, se va clăti părul cu apă dulce, în caz contrar se înăsprește, pierde din suplețe și se decolorează înainte de spălarea parului se recomandă fricționarea cu untdelemn sau cu ulei de ricin Săpunul trebuie să fie cît mai puțin alcalin de eli™ătladU des a! Pă™lui ™ se recomandă; trebuie să fie în funcție ,mat' de p°luarea atmosferei, de sănătatea pielii capului și de diverși lași efect* îl at^TSoT d?CÎt să excite secreția glandelor sebacee Aceiași ciect îl au și produsele puternic degresante rie a părului * * Ct Pentru a întări părul Pentru a- oe oțet UClt°r Se Va adausa sucul de la ° Ratate de lămîie sau o lingură sap un CC)ntm, diferite substanțe chimice, așa-numiții o snumă tot ^laȘr Și neutralizanți) Acești detergenți fac j de buna ca și săpunul, dar degresează prea intens părul, siu Ie TrieUnoIamin^? Cx°i?Stăîn о и^і apoase de săpunuri de potasiu, ac tnetanolamină, lecitină, gălbenuș de ou etc , cu sau fără alcool, de amonîuȘsaLP°^ agenți tensioactivi anionici (laurilsulfat alginati etc ila care se a daugă metilceluloză, lecitină, prietățibactcricido f dex’^nți tensioactivi cationici, care au pro-etc, ' allc substanțe ca: vitamine, extracte de plante Șamponul pe bază de agcnți tensioactivi cationici are o deosebită afini-ț tate pentru keratină pe care sc fixează dînd părului o suplețe deosebita) totuși, din aceeași cauză nu poate fi folosit pentru curățirea parului, deoarece refixează murdăria îndepărtată de detergent Avînd acțiune antipehculara este indicat în schimb la clătirea părului, mai ales la persoanele care au măr tiv ață Pentru a împiedica lipirea părului prin folosirea unui șampon conținînd alți agenți tensioactivi, vom avea grijă să facem părului o clătire mai îndelungată, înainte de folosirea noului șampon Există șampoane pe bază de agenți tensioactivi neionogeni, care au inconvenientul că nu fac spumă prea abundentă, dar au avantajul că nu degre-sează prea puternic parul Trebuie evitat contactul direct al șamponului cu pielea capului, fapt pentru care se recomandă să se toarne șamponul mai îritîi în podul palmei, apoi să fie aplicat pe părul umezit în prealabil Pentru obținerea unor efecte speciale, în conținutul șamponului se pot adăuga substanțe ca: sulf, vitamine, lecitină, extracte de plante (hamei castan sălbatic, coada șoricelului, mușețel, anason, mentă, salvie etc ) De asemenea se va mai avea în vedere ca: — după decolorarea părului, șamponul folosit să fie acid, pentru a neutraliza acțiunea alcalină a produselor folosite la decolorare; — șamponul utilizat înainte de realizarea ondulației permanente (la cald sau la rece) să fie alcalin, deoarece cel acid frînează acțiunea lichidului folosit la ondulare; după efectuarea ondulației permanente, se va folosi un șampon care conține substanțe gresante, care dau suplețe părului Se va Prefera șamponul cu gălbenuș de ou preparat din două sau trei gălbenușuri de ou care se amestecă cu ml rom și g ulei de ricin Se fric-ționează pielea capului, se lasă / oră, apoi se clătește bine cu apă adău-gindu-se puțin oțet în ultima apă de clătit „гл ,Șan?pon ul ,cremă este de consistcnță vîscoasă, conține ca substanțe de gr sare, lanolina și stearați care dau părului după spălare un luciu strălucitor, cîndu ГчГгЬ U—аЙ a Р>Г^иІ CU aCCSt ?ай Р°п й întărește rădăcina, împiedi-cmdu- să devină casant; împiedică de asemenea formarea înătre ei lentru folosirea lui, se înmoaie părul eu ană caldă чі чо Șampoane fabricate de Industrie Șampoane pentru păr uscat — , Bob gras ~ „Bol/-, „Pell-amar;" „Bob Extra ipunlc de par; șampon cremă „Adam'*-cu extracte vegetale M-umolb" • • “- , sa„da~ да-AW „Miraj" șampon „Favorit șampon cremă "î șampoane pentru păr pentru toate șampon șampoane pot folosi și coloranți de anilină bruni, solubili în grăsimi cî S J^e sau briantinele cristalizate au aceeași compoziție ШС-С!a car se adaugă vaselină, cetaceu, ceară de albine, ier ^au coi}sisteijtă solidă; sînt parfumate și colorate Folosirea liyatp nrnJ) CG +П ?C înaiwrcsll^nsa‘ Pentru obținerea briantinelor frumos crista-lă:atî,S? ră“asca ’“ І';«-е Chimica»; Briantină filantă „Adam »Bob'-î ’ ă ă Briantină cremă „Călin"-; Briantină fluidă F^vde\lacuri) pentru păr sînt preparate folosite pentru fixarea ondulațiilor părului Fixativele pot fi creme pe baza dc stearați, la care se adauga apr x a-tiv % gumă tragacanta sau fixative pe bază de gelatina, agai-agar, dex-trină, gumă arabică etc , Calitățile fixativului depind de materiile prime utilizate Un bun lac fixativ trebuie să îndeplinească o serie de condiții și anume — să conțină materii prime de calitate superioară/ — să fie pulverizate după un sistem modern; — să nu lipească părul; — să nu dăuneze părului; — să lase părul suplu, să nu- asprească/ — să nu fie higroșcopic; — să se elimine cu ușurință prin perierea părului Lacul în cantitate mică este folositor, în cantitate mare face ca părul să piardă din suplețea lui naturală Asprit de o cantitate mare de lac, părul dă impresia unei căști întotdeauna trebuie îndepărtat stratul anterior de lac Pulverizarea se face de la o distanță de cm, deoarece la o distanță mai mică se obține o lăcuire neregulată Durata vaporizării nu va depăși — secunde Fixative (lacuri) fabricate de industrie Fixative folosite înainte de coafat — „Farmec", „Miraj"; fixativ după coafat „Eva"; Lacuri fixative—„Sanda"; „Eva"; „Femina"; „Farmec Lux" „Mona Lisa" Lpțiuniie sau apele de păr îngrijirea părului normal necesită curățirea lui, precum si folosirea unor preparate țarc să-l întărească și să- hrănească prin stimularea circulației sin-gclui la nivelul pielii capului După compoziția lor, ele pot fi folosite în scop estetic preventiv cu careekmCZm fCCtanttC S^u ₽Ttr u ? u?oară ^res&e Ele conțin mai toate alcool care are acțiune tonica dczmfectantă a parului, figura și personalitatea, dvs mai puțin apretate * у) Coafura în funcție de forma obrazului (fig ) M obrazul osie prelung și subțire Părul va fi scurt cu breton dacă aveți fruntea înaltă, umflat în dreptul trmplelor și a maxilarelor » î c^rul este de formă triunghiulară lărgit în partea superioara în acS* mimandă jirul lins în creștet, cu meșe aduse în fața urechi- lor (fig a) Fig — Forme de coafură în funcție de forma obrazului a) obraz lărgit în partea superioară; b) obraz lărgit în partea inferioară; c) dacă creștetul capului este plat; d) dacă nasul este mare Daca obrazul este de forma ігіът ghiul ară, lărgit în partea inferioară Se indică părul tuns scurt, cu meșe aduse spre obraji pentru a-i diminua, părul umflat în vîrful capului, un breton care să acopere fruntea (fig b) Dacă aveți gîtul scurt Alegeți o coafură cu ceafa degajată, cu coc în creș^ tetul capului sau părul foarte scurt care să nu depășească urechile Dacă aveți gîtul lung Puteți purta un coc la ceafă sau părul va fi tuns astfel îneît să acopere ceafa Daca crtșxtul capului este plat Parul din vîrful capului va fi tapat Fruntea va fi acoperită cu breton, la fel și tîmplele; se poate face și o coafură t,coadă de cal" (fig c) iaSUt -nare- Este indicată coafură cu părul scurt, ușor umflata in vîrful capului, cu meșe aduse în față (fig d) z) Părul copiilor de viață? І^тТатп^'с^ aceeași (indiferent de sex) în primii ani Părul băieților va fi suăl-i/'o'^' dlle(vubaza după lungimea părului zile, va fi periat m rn^l i t Se Spă a ₽ăni siW'nînal în celclklte mguiantate, stnns în codițe sau legat cu o bentiță Bolii' datorită infecțiilor microbicne se întîlncsc mai mult acolo unde nu sînt respectate regulile de igienă La pubertate, apare mat re ața, în' ti uscată, apoi din ce în ce mai grasă, iar într-o fază mai avansată sc observă chiar o cădere exagerată a părului în condiții igienice normale se recomandă, părul scurt la copiii care trăiesc în colectivități, fapt care înlesnește controlul periodic și identificarea din timp —în vederea izolării și tratamentului — atunci cînd apar unele boli ale părului MÎINILE, CARTEA NOASTRĂ DE VIZITĂ Egiptenii și grecii considerau că lungimea mîinii și a degetelor ar trebui să fie proporțională cu lungimea capului, în sensul că lungimea brațului și a pumnului (fără degete) ar trebui să fie de ori mai mare decît lungimea capului De asemenea, degetul mediu ar trebui să fie a -a parte din ansamblul corpului — proporție de care țineau seama și vechii sculptori greci înălțimea capului (măsurată de la protuberanța cefei pînă în vîrful capului) și lungimea mîinii (cuprinzînd și încheietura) ar trebui să fie egale, iar lungimea palmei unui adult cu cm mai mare decît lățimea în ceea ce privește lungimea degetelor, indexul este de regulă mai scurt decît inelarul dar în % din cazuri el poate fi mai lung, iar mediul este mai lung cu cm decît indexul Degetul mic se termină la a -a articulație a inelarului Degetul mare se termină la jumătatea primei falange a indexului O mînă care depășește cm este considerată prea lungă, iar cea care este sub cm, prea scurtă O mînă ideală după vîrsta ar avea următoarele dimensiuni (măsurată fără articulație): la nou-născut cm; la ani — cm, la ani — cm; la ani — cm; la ani — — cm a) Anatomia mîinii Oasele mîinii se compun din: cubitus și radius; oasele pumnului (carpusl oasele palmei (metacarpul) și falangele (fig ) W « nivelul încheieturii rniinii și sinf^c““ ? secretă un lichid unsuros care ușurează alunecarea din interiroul celulelor sau metabolism Sistemul endocrin O funcționare defectuoasă a hipofizei, în cazuri grave, poate duce la acromegalie (mîna și degetele devin imense) în schimb insuficiența acestei funcții face ca mîna și degetele să se micșoreze în caz de hipo-tiroidie mîinile sînt mici, largi, albe și moi, cu ultima falangă a degetelor foarte scurtă, iar degetul mic foarte ascuțit Dimpotrivă, la cei care suferă de hipertiroidie mîna este mare, osoasă, cu degete subțiri Compoziția chimică a celulelor Tensiunea osmotică care imprimă секн lelor corpului fermitate sau moliciune influențează și partea cărnoasă a mîi-niî Astfel, o persoană puternică are degetele rotunjite și viguroase, în timp ce degetele aplatizate și pătrate aparțin dc obicei unui om slab Modificarea mîinii poate surveni și din alte motive: vîrstă, boală пген fesie, ’ r спя •ma degetelor огчоге CU iVÎrSla m,îinile își ?ЦГл din clasticitatc și suplețe, pielea se usucă și apar acele pete brune atît de inestetice nice Ь ІІ , , care să nu distrugă aciditatea pielii Persoanei C de substanțe alcaline, săpun sau au pielea foarte sensibilă pot folo«i ^Prezintă intoleranță la ra„, „„ „ părăsi locul de muncă sau în călătorii n ? ' e sP^'are» ca® nu-și pot mite de fapt impropriu anhidre, deoarece elo°Sl ' ’?'Puratelc anhidre, denu- ’ dlue ranspi: atici Iată cîteva formule de loțiuni pentru combaterea transpirat ei m unilor: I Alcool Formol Apă distilată Tinctură de beladonă Acid salicilic Rczorcină Ulei dc lavandă III Formol* Perhidrol Apă distilată Pudre contra I Acid salicilic Acid benzoic Acid boric II Formol Apă ml ml g ml ml transpirației mîinilor , g , g g g Ш Talc Licopodiu IV Acid salicilic Alcool camforat ml II Oxid de zinc Tanin Licopodiu Talc g g Glicerina g Apă oxigenată ml Soluție de amoniac ml Mîini pătate Datorită unei acumulări de pigment m straturiL P*of^nfț® ale epidermei, dosul mîinilor se pătează mai ales daca am depășit yr’ ț dc ani Se va încerca mai întîi un tratament cu apa oxigenata suo * de loțiune sau cremă în caz de eșec, medicul dermatolog va hotan tratamentul pentru fiecare caz în parte (crioterapic, pcchng etc ) Pentru albirea mîinilor recomandăm următoarele formule: II Glicerolat de amidon Oxid de zinc Tinctură de benzoe III Precipitat alb de mercur g Bismut subnitric % g Acid salicilic , g Cold-cremă g Mîini roșii și umflate Cauza principală poate fi folosirea apei reci, dar uneori intervin și anumite tulburări endocrine Băile alternative ale mîinilor, prin înfundarea în apă rece și caldă sînt foarte recomandate Dacă mîinile se învinețesc, în locul apei reci se poate folosi apa călduță, la care se adaugă o lingură de făină de muștar Pentru a împiedica umflarea mîinilor, se poate activa circulația sanguină, masînd degetele înspre încheietura mîinii în cazul mîinilor roșii, se impune îmbogățirea alimentației cu alimente conținînd vitamina A (morcovi, ficat, spanac, unt, piersici etc ) Albirea mîinilor se poate obține prin aplicarea unei paste conținînd o linguriță de glicerină, zeama unei jumătăți de lămîie, o linguriță de apă oxigenată și amidon Un truc pentru albirea mîinilor constă în ținerea lor ridicate deasupra capului atît cît se numără pînă la o sută Degerăturile apar în anotimpul rece și umed Ca măsuri preventive sînt indicate băile alternative calde și reci, fritH țiuni cu alcool camforat sau masaje cu cremă cu ihtiol, rezorcină, tanin Eczema Ea poate apare după folosirea de detergenți, sodă, derivați de petrol și uneori la persoanele care prezintă o hipersensibilitate la cele mai elementare produse, ca săpunul de exemplu Deci trebuie să fie eliminată cauza care a provocat apariția eczemei Daca acest lucru este imposibil, mîinile vor fi protejate cu mănuși’ de cauciuc cazuri rebele se vor folosi medicamente „desensibilizante" și cure de vitamine: л, Б, E, D și F тИпИ * prezintă crăpături Lipsa de elasticitate și suplețe a pielii * ds ■’ cantitate do'apă i„ Xul ргіпІг-иіГкйпоІи^ contTN^nl " ' -,- K!ratareîl pielii ceea ce nu se poate obține Dar ’)П,,:сп/и иі • r \ rcstu/'de cremă tritUrCază în moîar cu Putina cremă, după care se aduce Crema protectoare pe bază de siliconă: g ml CU metilceluloză, se adaugă apă încăl- restul de cremă Siliconă fluidă Metilceluloză Apă zită Silicona se amestecă zi d la și se amestecă Cremă protectoare Alcool cețjjic Acid stearic Ulei mineral Spân cr ml Obișnuiți-vă să purtați mănuși Există diferite feluri gc ma ș , zisele „mănuși pentru noapte"- au drept scop hrănirea рю ™ini > brăcîndu-se după ce pielea a fost bine unsă cu o crema nu п iya- fimDUi fie dc preferință din bumbac și puțin mai largi pentru a nu ne jena Mănușile de protecție din cauciuc sau material plastic protejează mumie împotriva substanțelor iritante cu care sîntem obligate să \cmm in kcon ac (fig ) Chiar dacă purtarea mănușilor vă incomodează, cu puțină perseverență veți ajunge să vă obișnuiți Să nu uităm că medicii chirurgi operează numai cu mănuși și finețea muncii lor n-o putem compara cu nici o altă muncă Pentru a le putea scoate cu ușurință se recomandă pudrarea lor cu talc f) Exerciții pentru suplețea mîinilor • • * ^ ml I * w ' i i X / Exercițiile respective sînt indicate pentru a menține articulațiile supleF combătind anchiloza Dansatoarele și pianistele de profesie fac această gimnastică, une!o pentru a înfrumuseța mîinile, altele pentru a păstra flexibilitatea degetelor Indicăm cîteva exerciții simple ( a—h): — se descrie cu încheietura mîinii un opt (fig a); — se răstiră degetele la maximum pe măsură ce se rotește încheietura (fig, b): — se presează două mingi de cauciuc cu două degete; apoi cu toate degetele (fig, c); * — se pliază fiecare deget în parte, apoi se destinde (fig, d); *** se închide palma st rîngînd degetul mare în scobitura mîinii (fig e) } — cu palmele în sus se îndoaie degetele spre încheietura mîinii (fig, f) • —- se execută mișcări ca la pian (fig, g); t> sc execută taxări circulare pe nud cu fiecare deget lu parte ( h) se deschid și se închid brusc mimilc, " sc Smtaa să cadă ta lată, apor in spate Exercițiile se execută de piuă la ori licoare Fig , — Exerciții pentru suplețea mînilor (a-h) g) Masajul mîinilor Se ung mîinile în prealabil cu o cremă sau se pudrează cu talc înecare mînă va beneficia cel puțin de minute de masaj Masajul va începe de la vîrful degetelor ureînd spre cot Poziția cea mai indicată este cu coatele pe masă cu antebrațul vertical q V*a * P * ^ Par^e ca ȘÎ cum am îmbrăca niște mănuși prea £ ?£întexVainS Sta aSUp a articulațiilor de la degete masîndu-le circular mîinH^tînaî cuPri"zlnd-° între degetul cel mare și celelalte degete ale numii stingi sau drepte după caz b apoi sc masează antebrațul Care fiind mai solicitată are Sc insistă asupra încheieturii mîinii, (fig a-e) Masajul sc va începe Ia mîna dreaptă nevoie mai mult de masaj decît mîna stingă Fig — Masajul mîinilor și brațelor h) Asortarea mănușilor Ca orice accesoriu, mănușile contribuie și ele la eleganța dvs Alegerea lor nu se face la întîmplare Astfel, dacă sînteți robustă și puțin mai grasă, nu veți purta mănuși prea scurte ca să vi se vadă încheietura mîinii, ci mănuși mai lungi cu manșeta dreaptă Dacă sînteți o persoană slabă, veți prefera mănușile de culoare mai închisă, nu prea lungi și din piele mai subțire Culoarea va fi asortată cu poșeta sau cu pantofii, ceea ce nu înseamnă ca trebuie să fie neapărat de aceeași nuanță, fiind suficient să existe o armonie de culori , - * * f&'ț К Л ‘ S r *** ' ’ te extrem de potrivit Cu timpul mîna se îngroașă, degetele se umilă și constatăm cu initare ră nu mai putem scoate verigheta sau inelele de pe deget, Ce tubuie făcut? Casă lunece Inelul, mîinile vor fi introduse în apă rece (ceea ce produce o vaso- constricție a țesutului) și vor fi bine săpunite în căzu in care cu acest, procedeu nu putem scoate inelul din degetul care se învinețește din cauza unei defectuoase circulații a sîngelui, vom apela la un bijutier pentru a- taia > UNGHIILE, BAROMETRUL SĂNĂTĂȚII DVS Frumusețea mîinilor nu poate fi deplină dacă unghiile nu sînt bine cură-țatc și în perfectă stare de sănătate Unghiile sînt formațiuni anexe ale pielii, rolul lor fiind de a proteja vîrful degetelor Ele cresc în mod continuu cu aproximativ , mm silnic vara mai repede, iarna mai încet Creșterea lor este legată de integritatea matricei, metabolismul calciului și buna funcționare glandulară (hipofiza și tiroida) în fig prezentăm o secțiune a unghiei &/>/ o? Fig — Secțiune a unghiei învelit cu vată a unei soluții de iod a) Unghiile ne pot crea neplăceri Unghii casante în acest caz se recomandă aplicarea în jurul unghiei cu ajutorul unui bastonaș sau loționarea unghiilor cu zeamă de lămîie amestecată cu ulei de ricin Unghiile casante se vor masa dimineața și seara cu următoarea cremă: vaselină colesterinată g, ulei de parafină g, ceară albă g, cetaceu g, vitamina A soluție g înainte de culcare se vor masa cu ulei de măsline Dacă nici acest procedeu nu este suficient se recomandă aplicarea după fiecare spălat al mîinilor a următoarei formule: alaun g, colofoniu , g, sare g, ceară , g\ ulei de măsline g Pentru a le face mai puțin fragile se va aplica zilnic următoarea loțiune* alaun g, glicerină g, apă ml Se va renunța la dizolvanții pe bază de acetonă Alimentația va fi bogată în legume verzi, ficat, lactate Una din trei femei prezintă unghii moi, fapt care se poate datora surmenajului fizic si nervos, w mWa&rar’" ’ in,roductad»-k' tim>’ de carniiil о кТ TSe ?’°ir ,Wa ziln ic cu lir,u^toarea pomadă: nitrat de nilo-Shâ ii gg' UCt ”HX VU,“‘ca °' ° - «A Й zinc , g, (fig ) Fig, — Baie de ulei pentru unghii Unghii striate Dungile iniei paralele pc suprafața unghiilor se pot datora infecțiilor grave, intoxicațiilor, traumatismelor locale, contactului cu substanțe caustice etc;, sau lipsei de calciu In acest caz se va evita folosirea dizolvanților pe bază dc acetonă Pe suprafața unghiilor se va aplica un pre-! parat alcătuit din; alaun g, glicerină g, apă ml, sau se vor înmuia zilnic unghiile în ulei călduț dc germeni de porumb (fig ) Unghiile aspre So recomandă să fie frecate cu o pastă conținînd: oxid de staniu g, parafină g, ceară g, ulei de măsline q s Unghii modificate ca formă Unghiile concave, una sau mai multe, pot indica: o stare de anemie prin lipsă de fier, carență de vitamina C, urmarea unor traumatisme, acțiunea unor substanțe caustice; unghii hipertrofiate sau atrofiate (lipsa unghiilor), unghii incuri ale (din afară înăuntru) sînt anomalii mai puțin frecvente Unghiile cn modificări de culoare Culoarea unghiilor în mod normal trebuie să fie roză, nici prea ștearsă,nici strălucitoare Cînd se constată prezența petelor albe sub unghii, acesta este un indiciu de anemie Se va evita folosirea lacului de unghii timp de — zile Alimentația va fi bogată în legume verzi, ficat Se impune de asemenea un tratament cu produse antianemice Petele pot fi ereditare Dar ele pot apărea și din cauza unui pigment de albire, keratohialină Sub influența unor factori patologici, culoarea unghiilor se poate modifica, de exemplu: — unghiile palide pot indica o stare de anemie} , ” unghiile gălbui —* exceptînd cazurile unor fumători care pot prezenta as tel de unghii — pot fi urmarea unor micoze, unor tulburări ale ficatului sau ale vezicii biliare; en™ r\unSbiile de culoare roșie sau violacee pot indica tulburări în circulația sanguina; ■ ’ vpnnoZ unghjil° albăstrui sau violacee pot indica tulburări ale circulației venoașe sau tulburări pulmonare; ele not i u?£hiile brune sau negre pot fi urmarea unui accident, îv alte cazuri pj maica afecțiuni mai grave care impun consultul medical b) Dar și noi le facem necazuri tos кЙТи nu este o maladie, dar ca constituie un obicei nesănă^ unei sol lnestel lc la a ulvorizaU s tale g, carmin g, piele І сартк,“гПае ‘Ше d° ГІ' ар І “ c» pîoră fini sen cu bine ln™ntea “*** *Й* » pOat ч £ n ;c *'ln următorul amestec: bicarbonat de sodiu g acid minute ' PCt at dC soc^u (așa-numita baie de oxigen) Durata ’ ble nu au numai consecințe de ordin este* primele îemne aftcilune cu caracter evolutiv, care trebuie tratată de la Varicele apar în special la temperamcntcle^sanguinc, nervoase, limfa- bogate In grăsimi, vinatul, condimentele, făinoasele, precum și alimentele cu un conținut mare de apa, lichidele ingerate nu trebuie să depășească, ru pe zi , Se recomandă reducerea masiva a sâni sau chiar înlocuirea ei cu sare dietetica Se vor evita dulciurile si alți hidrați de carbon Deoarece surmenajul șisedentans’mul contribuie la producerea de tox^he nocive este indicata o viată cumpătată si parcurgerea zilnică pe jos a ccl puțin km Cultura fizică’ constituie un mijloc excelent de prevenire și de trata-’ ment pentru varice Se va insista asupra exercițiilor in care brațele și picioarele sînt ridicate (de exemplu*, culcate pe spate, cu picioarele ridicate, facem mișcări similare celor de pe bicicletă, sau „exercițiul arbore • in care corpul, cu picioarele ridicată, se sprijină pe cap și coate, ceea ce permite golirea venelor de sîngele stagnat) Sînt de asemenea foarte indicate exercițiile respiratorii și abdominale Se va evita masajul frămîntat, fricționat, tapotat, indicat fiind im masaj ușor, mîngîietor, de la călcîie spre genunchi în timpul somnului, picioarele vor fi așezate pe o pernă, la o înălțime superioară capului Ciorapii speciali se vor purta numai în timpul zilei și se vor îmbrăca în poziție culcată Prezentarea la medic este obligatorie, el va indica tratamentul, iar în cazurile rebele se va recurge la intervenție chirurgicală Ca orice: aiecțiune patologică ea trebuie tratată din timp deoarece în caz contrar se va ajunge la intervenție chirurgicală Neglijarea acestei afec-,uini poate duce la formarea unui ulcer varicos cronic, greu de vindecat si care poate constitui o adevărată invaliditate ; * Rc;con;andaLe ȘÎ curele balneare care ameliorează nu numai starea dd J^COr ^ s^area generală a bolnavului Se va evita tot ce comprimă, anii°nrraU inAceț ne?':e circulația sanguină, ca spre exemplu jartierele, cio-гари prea stnmți, șosetele cu elastic etc soare /іп^^-Р^ Се’І ѴасаП’а pe malul mărib evitați să stati imobilă la genunchi Masași S Ф pll?\bări în aPă fără ca aceasta să treacă de striotor stat excelente” pMr^pld»“« ‘ Bătăturile și bășicile чшейам “ ‘?рИсп”і' RWSdna bSUturii Л, pielii, USSSftSZSSK Îngroșat (fig ) Se întîlncsc, mai ales, la femeile Ca măsură preventivă, sc recomandă purtarea încălțămintei comode, cu tocuri joase , v - „ Se va urmări înmuierea stratului cornos, prin bai calde cu apa și săpun și folosirea de medicamente speciale pe bază de acid salicilic, colodiu, acid lactic, care permit scoaterea lor cu ușurință c•> + de ori pe zi este următorul: culcate ne sn-ite r,, , ' ț'>ar care cu piatră ponce, prin smulgere cu penseta, prin degradarea chimica a firelor de păr cu diferite substanțe sau prin depilare mecanică, această metodă fiind cel mai frecvent folosită și cu eficacitate mare Sistemul de a rade părul cu lama nu este recomandabil deoarece firele cresc mai dese și mai aspre, existînd și pericolul unei infectări prin zgîrierea pielii Depilarea mecanică se realizează cu depilatorul pe bază, de rășini, la cald La răcire, el prinde în masa lui firele de păr, care sînt smulse odată cu îndepărtarea depilatorului în formula acestor depilatoare intră: ceară de albine, colofoniu (sacîzul) și mici adaosuri de uleiuri minerale sau grăsimi {parafină solidă, ulei de vaselină, ulei de floarea soarelui) De asemenea, pot fi incluse camforul datorită efectului răcoritor, un anestezic local ca aneste-zină ( — %) care atenuează disconfortul tragerii părului rolosirea acestor depilatoare se face prin aplicarea directă pe piele sau pe pînză Direct pe piele, cu^ ajutorul unei pensule late se întinde masa topită, careta fost lăsată să se răcească la o temperatură suportabilă de către piele, nu producă arsuri Depilatorul va fi întins în sensul creșterii părului, apoi smuls in sens contrar Aplicarea lui se face sub forma unor fîsii longitudinale (fig a-b) ’ ° a fi masa caldă și se aplică pe regiunea care urmează tive ci? n int; D ePar te„aza duPa întărire Se șterg apoi porțiunile respec~ de chpu£e pudreaza‘ Dezinfectare pielii este bine să fie făcută și înainte Formule de depilatoare pe bază de rășini I Ceară galbenă g Colofoniu (sacîz) g , într'un vas de aproximativTk rtaa Ță » o Umperaturt suporlaK L® Ala x P^Jatoarele chimice au dat rezultat partărn părului Prin aplicarea regulată II Parafină solida g Colofoniu (sacîz) , g -g se topesc substanțele pe se ia de pe foc, se lasă sa se I ( mulțumitoare în tehnica înde* se pare că ele reduc capacitatea de regenerare a firelor de păr, dar nu distrug rădăcina, astfel ca după un timp nărui poate crește din nou Depilatoarele chimice se aplica m mod obișnuit L -^ zile Dacă se mențin mai mult timp pe piele^ pot produce ușoare iritații Dacă pielea pe care se aplică este intactă, daca timpul de menținere a preparatuluinu este prea lung și dacă depilatorul este realizat corect, nu trebuie să apară iritații Fig, — îndepărtarea părului :de prisos Depilatoarele chimice pe hază de -sulfuri alcaline -au dezavantajul unui jniros neplăcut, prin degajare de hidrogen sulfurat (miros de ouă clocite), în cazul folosirii depilatoarelor chimice -se recomandă următoarea măsură: — unghiile trebuie unse cu vaselină sau îmbrăcate într-o mănușă de cauciuc, pentru a evita înmuierea sau chiar dizolvarea lor parțială • Depilatoarele sub formă de pastă sînt ușor de folosit, putîndu-se aplica pe piele în strat uniform , înainte de aplicare, depilatorul trebuie încercat pe o mică porțiune de piele, pentru testarea toleranței și pentru a fixa timpul cît trebuie lăsat sa acționeze pentru a nu produce iritarea pielii în timpul acțiunii depilatorului pe ază de substanțe alcaline care roșesc pielea, este necesar ca după îndepăr-area acestuia (cu apă rece fără săpun) -să se facă o loționare a regiunii res-P*cbve cu o soluție de acid acetic diluat, acid citric sau acid boric Mirosul de hidrogen sulfurat se îndepărtează tamponînd cu soluție Burow Locul respectiv va fi apoi uns cu cold-cremă și pudrat cu talc sau cu un amestec de f tălpii piciorului înspre înăuntru XTfant ° u ?oară din cauzele: formării monturilor ’ at St fapt constituind și una Anhldroza tun Ele s* prodVmK (anhidroza) pot apărea crăpăm putindu-se chiar infecta ’ ’ calcîie care încep să sîngereze, Se vor face băi zilnice, pungile MosM ° •£ ^гс^ТріІй puțin săpun sau sodă Dacă pielea nu ««gercaza sc i ponce, pentru îndepărtarea stratului dc ct $ац сц vitamina Л uleioasă Se ung apoi călcîiele cu crema de bumbac peste în cursul nopții sc recomanda imbr c •> Fig — Piciorul plat îngroșarea călcîielor se întîlnește mai frecvent la persoanele obeze și la cele care, din diferite cauze, prezintă o proastă circulație sanguină Anhidroza poate fi și congenitală sau se poate datora unor boli ale căror cauze vor fi stabilite de medicul dermatolog, singurul în măsură să prescrie tratamentul adecvat Keratoza pilară Keratoza pilară, constă din mici ridicături, aspre, cornoase, dînd la palpare senzația de râzătoare și care sînt localizate pe fata antero-externă a coapselor Se recomandă băi călduțe cu amidon, apoi masaj cu vaselină salicilată sau g icerolat de amidon salicilat La fiecare baie se freacă pielea cu o mănușă aspra, cu spuma de săpun, după care se clătește din abundentă și se aplică o crema emolientă ' ’ Micozele plantare (intertrigo) -CSte i° а^ссЙипс provocată dc ciuperci, cu localizare îiw deosebi pe bolta picioarelor, în spațiile dintre degete și la unghii lîm™P<>t Prezcatasub forma unor vezicule care conțin la început un lichid lh,n- diC’ CC Se P/fte transfo™a în puroi, confluează și se sparg, formînd eroziuni dureroase (forma umedă) sau sub formă uscată, adică îngroșări ale stra- * tului comos și pete descuamative, delimitate Se pot întîlm ambele forme la același bolnav ч • • л* ± • Deoarece agentul patogen se transmite de la om la om g ^redt pnn rufărie, ciorapi, se recomandă ca aceste obiecte sa fie de uz strict personal Boala poate interveni în colectivități, acolo unde căzile de baie și camerele de dușuri pot reprezenta surse de infecții cauzate așa cum am văzui ae unele ciuperci Tratamentul micozelor plantare trebuie prescris numai de, medic, пн trucît tratamentele sporadice nu dau rezultate și nu fac decît să se obțină ameliorări de moment, urmate însă de recidive Stabilirea unui diagnostic corect este necesară pentru a deosebi boala de alte afecțiuni ca dermatitele, produse de coloranții și substanțele chimice din ciorapi sau din încălțăminte Se impune o igienă riguroasă a pielii picioarelor, schimbarea zilnică a ciora^ pilor Se va renunța la ciorapii din fire sintetice și la pantofii din alt mate-r riale decît piele încălțămintea se va dezinfecta cu o soluție de formol sau acid acetic, în timpul fenomenelor inflamatorii sînt indicate compresele cu infuzii de mușețel sau cu soluție slabă de permanganat de potasiu și loționarea pielii picioarelor cu soluții de: fucsină, albastru de metilen sau violet de gentiană (i%) După dispariția fenomenelor inflamatorii, se pot aplica la indicația medicului substanței cu acțiune, fungicidă (de distrugere a ciupercilor) Monturile Monturile constau din deviația degetului mare (Jialux valgus), devia-ție care axe drept rezultat proeminența capătului proximal al primei falange, Pyiția lor este favorizată de o călcătură defectuoasă, de încălțămintea dTSSV^ matenaie ?rea riSide' Prea strimtă, cu tocurile prea înalte, Wune consultarea medicului, care va stabili dacă se mai poT^tîne o redresare cu aparate speciale sau se impune intervenția chirurgicală ' trată “pSoXГы ''Г “ ” sn Tsutl^ “ a“ !” primul rind pantofi talonete s£ci Unghia încarnată icrii Ргеа^^г^аТп^ЫеГзаи^а^й^^п'пе^ета^а !^ în Cai?e datorită tă’ ghie, ca un spin (fig ) neglijență a ramas o bucățică de un-* dUP- baîa de Pîcioare să se zilnic pînă Ce unghia va crește corect ' ѴаЧ Care P fi limbate I g) Sănătatea picioarelor — o preocupare permanenta Una din cauzele care provoacă ” rilor, a monturilor, a bășicilor etc este meaa bleinâ f^ră importanță Abia cînd picioarele încep să sufere ne dam seama ca trebuia să iio preocupe încă din copilărie, ca sanatatea picioarelor o vom pas tra dacă vom respecta anumite reguli și anume , Unghia Fig , — Comprimarea piciorului în pantofi încarnată necorespunzători — piciorul nu trebuie comprimat în pantof, mai ales degetul mare care se poate astfel plia spre interior, cu timpul apărînd monturile (fig a-b); — pantofii vor fi perfect pe măsură (nici prea strîmți, nici prea largi) pentru a putea merge cu ei fără să obosim; , “ dacă vîrful pantofului este ascuțit această porțiune trebuie să în-> treaca lungimea labei piciorului, care nu trebuie să alunece în fată Vîrful se poate înfunda cu vată; л ~ ^curile prea înalte fac ca greutatea corpului să apese pe degete iUne ocă oar , ori cele existente se măresc, starea seboreică se accentuează și I i’ ѵеі? Ц - M Мл Гдъ- и*Я: kv • ;■> verucoase, avînd mă-mar mari (verucom) b aC pină la marimca unei cireșe și uneori chiar Sc localizează de obicei pe dosul mîinilor și picioarelor , pe palme, tălpi, gCnUrVerucneS plantare sînt veruci vulgare localizate pe tălpi, de obicei la nivelul punctelor de sprijin ale picioarelor întrucit nu fac relief, nedepașind suprafața pielii, ele se dezvoltă în profunzime, în derm ~ P Venirile plane sînt mici papule keratozice, plane, rotunde sau poligonale, localizate pe obraji, frunte și dosul mîinilor, n copii, mai rar la adulti Verucile papilomatoase sînt nuci papule pcdiculate (cu o codiță), fdiforme, întîlnite la care se întîlnesc mai des la PUNCTELE NEGRE A/ â>/r/'/r >/ ^/c Fig Comedomil sau punctul negru COMEDOANELE SAU Apar în special la apărea și la persoanele în Denumirea de puncte negre se datorează modului lor de formare La început sebumul se scurge liber la suprafața pielii, căpătînd apoi consistența unei paste (ca un filament seboreic) care se oxidează și se înnegrește Comedomil este alcătuit dintr-un dop de sebum uscat, celule cornoase pubertate, dar pot vîrstă (fig ) descuamate și impurități care conțin paraziți și microbacili a) Cauzele care determină apariția lor: — lipsa unei îngrijiri igienice’ — folosirea incorectă a unor produse cosmetice’ acțiunea negativă a unor substanțe folosite la prepararea cremelor sau regeneratoarelor pentru păr; — alimentația necorespunzătoare care duce la constipatie, respectiv eliminarea insuficienta a toxinelor ’ b) Tratament natura °tenuluinele aCeaStă °РегМ™пе se face ținînd seama de La tenul uscat, porii fiind mici, comedoanele se extrag mai dificil bile acestea пог Гех гпспР°Г” s*nt n)ai dilatați și comedoanele sînt mai vizi-presarea lor între degete (indexurile^' ^xtraȘcrea comedoanelor se face prin de aburi cu mușețel nentn d “N' °Peratlun? ce va fl precedată de: baia rea degetelor (indexurilor) cu tifon sterii (fi' r" олТp, V”Ca mîiniI°r înveli’ începe în reeiunc-i orhiin,- n -slcru (lig ) resarea comedoanelor se ! ttapSi здм‘; ь:аіі ог’ЫгЬіеі- ** ii , a aceasta necesita mai mult timp, pentru a menține porii deschiși în tot timpul extragerii comedoanelor, vom aplica comprese calde, mai ales în cazul tenurilor uscate Locurile asupra cărora am acționat se dezinfectează cu loțiuni antiseptice și astringente Apoi vom șterge toată fața cu loțiuni tonice, ape minerale, sucuri dc fructe, infuzii sau decocțn de plante pentru tonifiere, stimulare și hidratare a pielii Comedoanelc pot fi extrase și cu ajutorul unui aparat numit, „tir co-medon" Aceasta în cazul cînd comedoanelc sînt mari, vizibile în cabinetele cosmetice este folosit pentru Ffg — Extragerea come-doanelor extragerea punctelor negre aparatul Sebaspir Avantajul folosirii acestui aparat este că nu traumatizează țesuturile, ca în cazul unei presiuni manuale prea puternice Cu ajutorul aparatului respectiv realizăm îndepărtarea reziduurilor de la nivelul pielii și a surplusului de sebum prin aspirarea acestuia Tenul este curățat și pregătit pentru masaj, care va activa circulația sanguină și limfatică, asigurînd în final o nutriție mai bună a pielii Sebaspirul este indicat tenurilor grase; nu se recomandă tenurilor congestionate, deoarece accentuează congestia CUPEROZA a) Ce este și cum apare Este o imperfecțiune estetică a pielii, de origine^ vasculară Apare pe față, datorită unei dilatări permanente a vaselor sanguine superficiale, circulația sanguină nefiind bine echilibrată ; astfel, dilatarea si contractarea vaselor sanguine se efectuează anormal Cuperoza poate apărea la toate tipurile de ten - i m Psn^U faC ctl ?croză’ eaaPare de obicei după pubertate și îndeosebi Г rețea, afectînd îndeosebi pomeții, aripile nasului și fruntea b) Prevenirea și tratarea cuperozei Se recomandă preventiv: — evitarea schimbărilor bruște de temperatură, căldură prea mare sau-frig prea puternic La frig, ca și la soare, se impune protejarea obrazului cu°creme sau loțiuni conținînd substanțe ecran; — evitarea alimentelor prea condimentate și a băuturilor excitante; — în condițiile de expunere la soare, mai ales cînd cuperoza e deja instalată, soarele poate să accentueze această afecțiune Ca tratament: — dimineața, fața va fi spălată cu apă la temperatura camerei, fără a folosi săpunul sau vreo loțiune alcoolizată; — seara, după demachiere, se va face tamponarea obrazului cu loțiuni tonice, reconfortante dar nealcoolizate; — se va aplica cremă și se va efectua masajul prin ciupituri Pielea se prinde între degetul arătător și degetul mare Dușurile filiforme sînt și ele indicate; — la plajă se vor folosi cremele ecran, iar după plajă pielea va fi curățată cu lapte demachiant, aplicînd apoi o cremă grasă hrănitoare sau o mască hidratantă Se vor folosi creme ziua, ca bază sub machiaj, iar noaptea o cremă adcc-va ă tipului de ten și stadiului afecțiunii Tratamentele medicale urmăresc restabilirea echilibrului între contractarea și dilatarea vaselor în tratament este folosită zăpada carbonică; în normele de cuperoză ușoară sau pentru a preveni apariția cuperozei, sc va rcoe rapid pe față un cub de gheață Desigur că medicul va stabili și al ă i icdicație în funcție de starea fiziologică generală a pacientului EFELIDELE (Pistruii) ^ufePrez‘n ao boală sau simptomul unei boli, constituie însă o problemă P‘ nțru cei care le au; sînt un semn al tinereții căci se răresc spie vîrsta de de ani și sînt aproape absente la bătrîni (fig ) rate clS , delor are™ caracter familial și ereditar, ele fiind dato- rate unor tulburări congenitale г іясгі^пп^гЛ? ™ dC la vî rsta de ani la copiii Și adolescenții blonzi și mice,‘ limfatice * peisoanele brunete; pot apărea uneori și lapersonele ane-localizează pe mpiimilc descoperite; frunte, pomeți nas mai rar ne gî , antei,rațe, umeri, iar uneori după vîrsta de de ani pe dosul mîinikr Se prezintă ел pete mici, rotunde, dc culoare brună sau mai deschisă, au mărimea unei gămălii de ac, ajungînd pînă la mărimea unui bob dc linte Lumina soarelui favorizează apariția lor și chiar o accentuează îndeosebi primăvara și vara a) Tratament — Efelidele (pistruii) în cursul tratamentului se ochilor încercările unor persoane de a lua medicamente la întîmplarc, care să determine dispariția lor, nu ar fi cele mai indicate, date fiind consecințele ce le pot avea asupra organismului Tratamentul lor are mai mult un caracter cosmetic, fiind ajutat de o alimentație cu crudități, fructe proaspete ce conțin cantităti mai mari de vitamine C și PP Aplicarea de măsuri preventive este absolut necesară, ele constînd în purtarea de pălării cu boruri mari și aplicarea de creme sau loțiuni conținînd substanțe protectoare și substanțe care albesc fața Tratamentul propriu-zis, constă din aplicarea seara a unor măști conținînd iaurt, lapte acidulat, lămîie sau drojdie de bere, în amestec cu apă oxigenată Dimineața, obrazul va fi spălat cu apă în care am adăugat oțet (o lingură la un litru de apă); se aplică apoi o cremă ecran în indicarea tratamentului trebuie tjnyț seama de natura tenului și de sensibilitatea acestuia Cremele sau loțiunile pentru albire nu se vor aplica în jurul ochilor vor folosi creme nutritive, în special în jurul Tenurilor uscate le sînt indicate cremele, iar celor grase loțiunile, lea ne bâ/Tde |lcrc!n®le c ontra pistruilor sînt uneori iritante, în special ace-' cosmetSei) тСГСОД (Ѵ°Г Й f° Sit ПШПаІ CU аѵ“ій Un rezultat bun se poate obține prin „peeling"-cuamare a pielii b RIDURILE mimicii* '^Г‘|Н|'ГС ШІСІ' denuwiti din cei - două ! XX ;d‘ î A ' “Ti datorează faptului eă unul formei o cută orient it пегінч?Г ' * * d tarea contracției pieli a revine la poziția inițială datorită elasticității proprii ?І a * c'mtnicția acestor mușchi, sub influența sistemului nervos, permite și exteriorizarea stărilor psihice: veselie, tristețe, supărare etc Cu vîrstă pielea își pierde din elasticitate și nu mai poate reveni la poziția inițială, rămînînd pliată, ccca ce arc drept urmare apariția ridurilor ’ Ridurile pot fi împărțite în riduri de phsare (încrețire) — cum sînt la buze, pliurile gîtului și ale frunții — și riduri de lasare >) cum sînt ridurile „laba gîștei" a comisurilor buzelor (gurii) â pleoapelor inferioare, obrajilor, gîtului, bărbiei —, care se pot ame- Ridurile apar de obicei într-o anumită ordine Mai întîi apar cele^yerti-urinează cutele care pornesc de la nas spre comisura buzelor, ca două paran- zi ți a inițială, ră * — * * w pliurile dc la nas (surpare, prăbușire) îiora prin tratament I cale și orizontale ale frunții, apoi ridurile de la ochi, așa numita „laba gîștci-, teze Pe măsură ce înaintăm în vîrstă se ridează pleoapele și deasupra buzei superioare apar riduri verticale Larousse definește ridul ca „un pliu" care este de obicei rezultatul гаг-stei — ccca ce nu înseamnă că persoanele tinere sînt scutite de acest neajuns Mai ales la persoanele cu pielea uscată, sensibilă, ridurile fine se pot transforma în adevărate riduri dacă nu se iau măsuri de protejare, hrănire și toni-fiere a pielii Nu trebuie omis că un rid adînc, indiferent de cauza care l-a generat, poate fi atenuat, dar nu înlăturat definitiv De aceea, în acest caz mai mult ca în altele, măsurile de prevenire se impun neapărat, ele constituind cel mai important tratament al ridurilor Prevenirea formării ridurilor trebuie să înceapă din adolescență, mai ales dacă pielea este sensibilă, deshidratată, uscată, deoarece numai în felul acesta apariția lor va fi întîrzia' ă cît mai mult posibil doată lumea dorește să-și conserve aspectul tineresc Dar pentru a pt stra acest aspect trebuie să nu comitem greșeli ca, de pildă, aplicarea unor tratamente necorespunzătoare Teama de a îmbătrîni prea repede, teama de riduri, devine pentru multe emci o obsesie chiar dacă primul rid pe care- observăm nu este decît un rid de expresie r - Produsele folos^te j°acă un rol important, de aceea cu riscul de a ne i'‘ insistam asupra faptului că nu orice produs ni se potrivește chiar dacă сагяНРгГн ’?ai buna cantate Alegerea acestora trebuie făcută în funcie de d^ tint"’, nî eJenUlU* fiecăruia> tinînd seama că, printre altele, un prol s ' Ji a unui Un gras poate cauza multe neajunsuri unui ten uscat n) Cauze care contribuie la apariția ridurilor - Caleidoscop cosmetic acestor mușchi, denumiți șî „pieloșF', dalonlă rapor urilor юг ; v lea, este însoțită de mișcarea pielii care îi acopera Regiunile care s x aza mai întîi sînt ochii, gura, nasul, fruntea și bărbia, deoarece mușchii гезрес ы sînt mai frecvent solicitați Unele stări sufletești depresive (tristețea, supărarea) dacă se repetă des, favorizează apariția pe față a unor cute adînci, de cele mai multe ori definitive, în timp ce starea de veselie, buna dispoziție nu au asemenea eiect r,x-plicația acestui fenomen este următoarea: în timpul rîsului activeaza numai mușchi, spre deosebire de stările sufletești depresive cînd acționează^ aproximativ de mușchi Rîsul spontan activează circulația sîngelui contribuind la o mai bună hrănire a pielii Stările sufletești sînt exprimate de diferiți mușchi ai feței, motiv pentru care ei au fost numiți și mușchii mimicii Astfel, unii exteriorizează tristețea sau severitatea, alții durerea sau amenințarea, plăcerea sau dezgustul, bunătatea sau răutatea în sfîrșit, mușchii feței iau parte la plîns și la rîs Unele persoane nu pot discuta fără să încrețească fruntea, să se încrunte, să clipească etc , ele fiind expuse la formarea precoce a ridurilor Ridurile produse prin contracturile excesive ale mușchilor feței, deci prin exagerarea mimicii poartă denumirea de riduri de expresie — Expunerea nerațională la soare face ca pielea să se deshidrateze, să se usuce, să se cojească, devenind aspră și lipsită de suplețe, ceea ce favorizează apariția ridurilor ‘ ' Helioterapia prezintă avantaje numai atunci cînd este făcută rațional, în mod treptat, Jără a depăși un anumit timp de expunere, începînd cu cîteva minute și ajungînd la maximum ore Din păcate, multe persoane, din dorința de a se bronza rapid, uită aceste recomandări și își expun obrazul neprotejat la soare toată ziua, fără pauză Lumina prea puternică face ca ochii să se strîngă, ceea ce duce cu timpul la formarea unor cute cunoscute sub denumirea, de „laba gîstei" Prevenirea lor se realizează ușor, dacă purtăm ochelari de soare cu lentile de bună calitate * ' » • , ‘ * * ta“a,i «sară adică U nUîTțe^S în așa fel încît sa în mod rapid și nora întocmai ca o mănușă д Tact or ii meteorologici (vini, soaie dc temperatură) n e dc îmbrăcăminte și cele expuse factorilor atmosferici este izbitoare Iată de ce prima condiție pentru menținerea obrazului^incr-o s are de sănătate perfectă este protejarea lui împotriva acțiunii dăunătoare a acestor factori , , - a ti Nu trebuie neglijat nici faptul că practicarea sporturilor m aer liber, fără a lua măsuri de protejare a tenului împotriva factorilor atmosferici, duce la formarea ridurilor chiar pe o piele tînără — Lipsa dinților modifică enorm fizionomia prin refracția buzelor, înfundarca obrajilor și scurtarea diametrului vertical al feței, ceea ce, de asemenea, îmbătrînește figura Completarea danturii sau purtarea unor proteze bine executate redă figurii conturul normal și un aspect mai tineresc — Tulburările nervoase ale glandelor cu secreție interna și ale tubului digestiv pot cauza apariția precoce a ridurilor Se știe că între corp și starea sufletească există o strînsă interdependență Astfel, deficiențele funcționale ale organelor interne își pun amprenta și la nivelul pielii în condițiile vieții modeme, trepidante, mușchii inimicii au numeroase motive de a se contracta — Modul defectuos de viață Consumul exagerat de băuturi alcoolice, cafea și tutun, insomnia, nerespectarea orelor absolut necesare pentru odihnă, excesele de tot felul și în general o viață dezordonată duc la formarea cearcă-ncior, apoi a ridurilor pe pleoape, care dau figurii un aspect obosit, cutele din nil - pvit Armarea ridurilor De aceea, dacă avem tenul alcoolice soîut п Л Pcnt™ îngrijirea lui săpunul, apa caldă, soluțiile • * țnle astnngentc, glicerina și loțiunile degrcsante ten с/гяч ЯгмПа Pr?dusele puternic degrcsante vor fi îndeSrtea?ăabmaP^ra^abS?a"b^ арЦп țesuturi, iar abuzul de degrcsante sebacee la o adivit al e sp rit ă' ' gt&Slme de ₽e piele suPum'nd glandele de a îndepărtT СГ^в car%contin bismut sau mercur în scopul trebui fotUA ««« nzei inferioare (pătratul buzelor) este situat sub ' ui precedentului, avînd forma unui patrulater n niirnieă exprimă tristețe, dezgust sau ironie trage buza inferioară în jos și o împinge înainte în sus orrna unui patrulater »цШ шМ (niontonior) osie situat sub cotontorul Ш tafertațg Se prinde pe mandibulă la nivelul alveolelor dinților incisivi și pe pielea bar ) Ridică vîrful bărbiei și împinge înainte buza inferioară Ia parte la plîns w t : înti"de> aÎWnd la obe-zii ai ca cciuntica In faza mai avansată oro in o o ™"йsi ni»?'-™ !’|O‘| c““P°Mn »> „ a«ator, «„ r Cu aceleași degete se apucă și se /rămîntă pielea întîi sub genunchi, apoi deasupra Durata: minute pentru fiecare pictor (fig c) , p i i a- • Masajul gleznelor Se cuprinde glezna cu degetele ambelor mîini, se framîntă bine, apoi se urcă spre pulpă (fig d) Dc menționat ca o celulita nctratată în faza ci incipienta va evolua, țesutul conjunctiv afectat transformîndu-se în țesut fibros, afecțiunea puțind deveni astfel ireversibilă Ea trebuie individualizată întrucît fiecare persoană poate prezenta o anumită formă, cu sau fără obezitate OBEZITATEA ȘI REVERSUL EI Obezitatea este o acumulare de grăsimi în organism, care depășesc greutatea fiziologică normală După unii oameni de știință se poate vorbi de obezitate atunci cînd greutatea normală a corpului este depășită cu %, ca rezultat al unui raport de calcul între înălțime și greutatea corporală, ținînd seama de sex și vîrstă Alții consideră că obezitatea intervine la o depășire cu — % a greutății normale Sînt desigur valori medii, omul putîndu-se simți foarte bine cu cîteva kilograme în plus sau în minus, dacă greutatea respectivă nu-i determină neplăceri Există însă controverse cu privire la problema însăși a greutății medii, a depășirilor de greutate sau a dorinței dc slăbire Apetitul exagerat Gurmanzii, oameni sub-jugați alimentației, consideră că excesul ponderal se dato- rește numai poftei de nnncaru (fig ) *n rîndul tineretului și în special al tineretului feminin tx • pentru menținerea greutăți ideale In ues tsn ч £ > ficate ajun îndu-se la o sulali , entaredinwuf b T" n,lăs?rl neJusti’ pmvoaeă o cădere a гегые цёі "Xtâ'mC CWa Ce Obezii au și dorința de a slăbi într-un timp cit mai scurt, ceea ce nu e posibil și nici recomandabil științific Slăbirea este insa posibila îmr-o регь oadă de timp de - luni, sub îndrumarea și controlul medicului Nu trebuie să ne descurajăm și să renunțăm la cura de slăbire daca rezultatele întîrzie să se arate Obezii trebuie să știe că se angajeaza într-un lupta tita-, nica cu kilogramele, care necesită un efort mare de voința (fig ) să renunțăm la cura de slăbire, dacă rezultatele un efort mare de voință (fig ) Fig — Lupta cu kilogramele tiv, care să determine slăbirea, fără urmare a curei- de slăbire Date fiind opiniile controversate ale oamenilor de știință, în legătură cu cauzele care duc la obezitate, vom prezenta schematic unele date privind: cauzele obezității, indicațiile statistice oficiale cu privire la greutatea medie, unele recomandări de profilaxie privind regimul de viață și alimentația pentru a nu ajunge la obezitate Trebuie știut că acumularea de grăsime constituie nu numai un defect estetic, ea repre^ zintă un risc mărit pehtru perspectiva unor boli grave ca ateroscleroza și consecințele ei (infarctul de miocard, diabetul, artroza, varice etc ) Opiniile oamenilor de știință privind cauzele obezității și lupta împotriva ei sînt diferite, toate însă duc la* concluzia că indiferent de dereglarea metabolică, obezul trebuie trecut la un bilanț energetic nega-a afecta țesuturile și organele, ca între cauzele obezității se menționează consumul în exces a făinoaselor, a pîinii, a dulciurilor, grăsimilor și chiar a sării Alimentația, este însă o componentă obligatorie a existenței ființelor, fără de care nu se poate trăi, numai că, orice abuz este dăunător: abuzul de came, de ouă, de cafea, de alcool etc fumatul este nociv în orice cantitate Tratarea neștiințifică a obezității este de multe ori periculoasă Este necesară recomandarea medicului internist sau a specialistului în nutriție și boli metabolice Să vedem însă cum se reflectă în viața noastră un consum de calorii pe zi în plus peste necesar Aceasta ar corespunde la consumul în plus a unui ou, a unei felii de pîine, o bomboană de ciocolată sau —S ml alcool Considerat fiind că de calorii duc la creșterea în greutate cu g pe zi, respectiv g pe lună, apoi, , kg pe an, ar duce ca, în scurt timp o persoană cu înălțimea medie de și avînd kg, să ajungă la — kg întrucît însă acest surplus zilnic e posibil a fi redus, arătăm pentru înce? put că el ar corespunde la: urcatul scărilor timp de minute; alergare minute, mers cu bicicleta minute sau o plimbare de de minute, Și tot cm * *** X’’’”' astfel dacă rația calorică e normală, cîteva minute acordate zilnic mișcării, exercițiului fizic, pot ajuta la reducerea în greutate cu - kg intr-un an Specialiștii dicteticieni indică un regim alimentar normo-calonc, țimnu seama de vîrstă, muncă și greutatea ideală cuprinzînd: — % grăsimi alimentare (din care / — / acizi grași polinesatu-= — % proteine’ O M S apreciază ca necesare pentru fiecare kilogram greutate corp , g proteine (din acestea / — / proteine vegetale)^ — % glucide; nutriționiștii indică pentru un adult — g produse zaharoase zilnic, fără să depășească g total (din care produsele rafi nate sau concentrate să fie cît mai reduse) Revista „Science et vie" arată că, în raport cu modul de activitate depusă, de vîrstă și sex, precum și de caloriile necesare zilnic, rațiile aliment tare pentru ore ar trebui să cuprindă: — porții glucide, porții proteine, porție lipide Proteinele sînt elemente plastice indispensabile organismului pentru construcția și repararea celulelor și țesuturilor uzate, ca și pentru formarea anticorpilor Glucidele sînt elemente esențiale energetice Lipidele contribuie la aportul caloric global Proteinele, glucidele și lipidele sînt principalii furnizori de energie Cantitatea de energie minimă absolut necesară organismului ca să-și poată menține funcțiile sale vitale se numește metabolism bazai, reprezentînd cheltuiala minimă de energie După unii specialiști, necesarul zilnic de calorii, ar fi: de la — ani — calorii de la — ani — calorii de la — ani — calorii de la — ani — calorii de la — ani (sex masculin) — calorii de la — ani „ — calorii de la — ani (sex feminin) — calorii de la — ani (sex masculin) — calorii de la — ani (sex feminin) — calorii De la — ani necesarul caloric scade la fiecare decadă de vîrstă cu , %, iar peste ani cu % în funcție de profesie și activități: un adult avînd muncă sedentară /л „ „ medie /л grea — calorii/kilocorp/zi — „ „ „ „ — « » „ foarte grea — „ „ „ Pentru orientarea cititorilor prezentăm un tabel care cuprinde uneb Conținutul în proteine, grăsimi, glucide al unor alimente raportate la g produs Pvodtisnl Proteine Grăsimi (Urmare din pag ) Zaharuri Căpșuni Cireșe Gutui Dimii Mere Nuci Pepene verde Pepene galben Pere Piersici Portocale Prune Stafide Struguri Zmeură Ardei iute Cartofi Castraveți Ceapă Cicoare Ciuperci Conopidă Fasole boabe Fasole verde Mazăre verde Morcovi Păpădie Pătrunjel Praz Ridichi Roș i i Sa ată Sfeclă Spanac Țelină Varză , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , r? o ) Lactate Brînza do vaci Brînza topită Cașcaval Jjipte praf Lapte Hmîntinit Lapte de vacă Sm în tină , , , , , O , , , Datele informative prezentate sînt din lucrarea „Alimentația rațională a omului sănătos și bolnav- de prof dr doc Iulian Mincu și asist’ univ dr Doina Baboia Consumul zilnic de calorii la o activitate moderată a unei persoane de kg = calorii, respectiv X (considerîndu-se necesar o calorie pe kilocorp și pe oră) Pentru stabilirea compoziției meniurilor se determină un număr de puncte raportate la caloriile furnizate de produsul respectiv, un punct fiind considerat în medie egal cu calorii Persoanei indicate mai sus care necesită de calorii spre a-și menține greutatea îi vor fi necesare puncte (respectiv x = ) Specialiștii indică obligatoriu acoperirea a — puncte cu produse animaliere: lactate, carne, ouă • ’ F L -ala fizică și intelectuală, scăderea rezistenței organismului etc Sodiul determină reținerea apei în țesuturi • • , +•• • Fierul constituie o parte componentă a hemoglobinei intră în compoziția fermenților Lipsa sau diminuarea cantității dc for n sară organismului duce la anemie Organismul menține o concentrație caracteristică fiecărui element esențial Microelementele - precum le ara a ;i numele — sînt prezente în organism în cantități foarte mici, dar lipsa lor sau insuficiența lor duce la apariția unor boli Ingerarea unor ape minerale m cantități de supradozare și la intimplare poate dăuna sănătății Vitaminele sînt asigurate prin rația normală echilibrată în proteine, lipide și glucide Apa: nevoile hidrice sînt între — ml/zi Trebuie menținut un echilibru hidric între apa introdusă și cea eliminată din organism Fibrele alimentare — substanțe balast de tipul celulozei, necesare pentru a ușura formarea și eliminarea bolului fecal, sînt introduse în organism prin legume, fructe crude sau cereale nerafinate Necesarul de fibre alimentare, în general,ar fi de — g/zi Prezentăm cantitatea de fibre alimentare pe g la unele produse alimentare: merele , g, perele , g, cartofii , g, varza , g, pîinea neagră , g, mazărea g, tărîțele , g Alimentația noastră, în general, trebuie să cuprindă elemente din toate grupele de produse, cu excepția cazurilor cînd ne sînt impuse unele restricții Ca măsuri profilactice în combaterea obezității și pentru a preîntâmpina apariția ei, sînt recomandate de către specialiști următoarele: să consumam cantități de alimente, cît e necesar unei bune desfășurări a activității, redu-cînd pe cît posibil consumul de lipide și glucide ;mîncarea să fie luată la ore relativ fixe, fără a sări pește una din mese;, alimentele să fie bine mestecate; meniuri cît mai variate, plăcute și bine pregătite; control lunar al greutății și prezentarea la medic de la primele semne ale apariției obezității; legumele și fructele sînt foarte importante, deoarece ne aduc vitamine și săruri minerale (consumate însă în exces pot și ele îngrășa, prin zahărul care- conțin) ; trebuie combătut sedentarismul, făcînd plimbări și exerciții de gimnastică care să favorizeze arderile din organism (deci pierderea de calorii); folosirea diureticelor la indicația medicului Apa, atît de necesară organismului, să fie băută între mese și nu în timpul meselor Renunțarea la apă e o metodă greșită, căci ea permite rinichiului să elibereze toxinele din organism Pe de altă parte, apa nu conține calorii, deci nu influențează îngrășarea La fel, suprimarea totală a pîinii nu c recomandabilă Reducerea brutală a rațiilor necesare nu rezolvă problema obezității; sportul și masajul să nu constituie singurele mijloace pentru a obține slăbirea; uneori ele sînt doar ajutătoare tratamentului indicat de medic Tratamentele, cît și exercițiile complexe de cultură fizică nu pot rezolva obezitatea, fără un regim alimentar adecvat; consumul dc sare trebuie redus, căci stimulează pofta de mîncare și contribuie și la reținerea apei in organism Sînt obezități datorate sedentarismului, unei predispoziții moștenite sau unor tulburări glandulare Starea depresivă sau de anxietate, șocul psihic pot, de asemenea, constitui cauza obezității Tulburările endocrine, considerate uneori ca determinante pentru apariția obezității, sînt constatate de specialiști, ca fiind singurele vinovate de apariția obezității Ele sînt luate în considerare în special la femei, îngrășarea puțind începe în perioada pubertății, în timpul unei sarcini sau ca o consecință a menopauzei Administrarea unor medicamente ca produsele cortizonice, hidrazida pot, de asemenea, determina creșterea în greutate De aceea, înainte de a lua măsuri de slăbire din inițiativă personală, trebuie consultat medicul, sub controlul căruia va fi efectuată cura Medicul și pacientul urmăresc prin tratamentul respectiv aducerea la greutatea fiziologică normală, dar mai ales menținerea acestei greutăți, fiind mai greu să te menții slab, decît să devii slab Pentru orientarea cititorilor prezentăm un tabel privind greutatea ideală a corpului în raport cu vîrsta și înălțimea Greutatea ideală a corpului în raport cu vîrsta și înălțimea; bărbați Greutatea, longevitatea și obezitatea juvenilă în cursul anului , a avut loc în America un simpozion al medicilor specializați în tratarea obezității între alte probleme, s-a dezbătut și aceea a obezității juvenile, oamenii de știință ajungînd la următoarele concluzii: — obezitatea juvenilă este un fenomen foarte frecvent; cauza, principală a acestei obezități este comportamentul părinților, care nu se străduie în suficientă măsură să reglementeze alimentația copiilor lor; tendința spre obezitate a copiilor se manifestă chiar din prima perioada a existenței lor, dîndu-li-se o hrană prea abundentă, ceea ce creează premisele viitoarelor boli și dereglări; л , impune să se aplice copiilor dieta corespunzătoare, axată în primul rînd pe fructe, verdețuri, pește, miere etc * ♦ * * i Alimentația rațională și obezitatea au constituit o preocupare dintot-nXr” simpli amCnil r de Știință’ cît a filozofilor, poeților și chiar a oame-ronstituî^ |Sm u Ѵ Ше de, idci inP°crat spunea: „Alimentația rațională mW ților, celelalte cu caracter general fiind tratate în cuprinsul lucrării а) Epilarea părului de pe fața Este operațiunea cca mai comună cu care un bărbat își începe îngrijirea igieno-cosmctică și constituie pentru foarte mulți o preocupare zilnica; se practică în frizerii sau acasă, folosind mijloace clasice ori modei ne Sînt folosite două sisteme: — rasul electric și rasul mecanic д Rasul electric a apărut ca metodă curentă după anul avînd avantajul că nu necesită apă, săpun sau pensulă, ci doar existența unei prize electrice Nu irită pielea, constituie un masaj al pielii obrazului, evită folosirea săpunului de ras și propagarea de infecții ale părului S-au născut totuși unele controverse cu privire la utilizarea acestui sistem și foarte mulți ’ bărbați folosesc încă sistemul clasic — briciul sau aparatul de ras Rasul mecanic are o vechime de peste de ani, fiind folosit prima oară în Franța Avantajele sale sînt: accesibilitatea și minimum de dificultăți, părul de pe obraz putînd fi ras în mod rapid, în funcție dc îndemînarca celui care folosește briciul sau aparatul de ras Sistemul prezintă însă și inconveniente, provocînd sîngerări Operația necesită: săpun, pămătuf, aparat de ras cu lamă sau brici, puf și oglindă, toate alcătuind trusa de bărbierit, care se recomandă a fi individuală Săpunul de bărbierit îndepărtează grăsimea părului bărbii și-i modifică structura chimică, umflîndu- , ceea ce îl face să devină mai puțin rezistent și mai ușor de înlăturat Inconvenientul săpunurilor obișnuite este alcalinitatca lor ridicată Sînt mai iritante și determină o ușoară senzație de usturime spre deosebire de săpunurile de toaletă mai puțin alcaline Astăzi sînt folosite săpunuri de bărbierit care conțin și anestezice sau șulfamide Cele cu anestezice fac într-adevăr rasul nedureros, dar prezintă inconvenientul că permite tăieturi mai dese, care nu se simt și în consecință nu se iau măsuri imediate de oprire a sîngerării, ceea ce conduce uneori la apariția eczemelor Săpunurile cu șulfamide, deși destinate a împiedica unele infecții ale pielii provocate de bărbierit, nu sînt totdeauna eficace, ținînd seama de varietatea eczemelor care pot apărea Folosirea lamelor inoxidabile prezintă avantajul unei folosiri repetate, bineînțeles în funcție de asprimea părului dc pe față Lama trebuie să taie bine, deoarece în caz contrar irită epiderma Marginea tăioasă a lamei nu este dreaptă, ci cu mii de dintisori pe fiecare centimetru lunar La lama uzată, dințișorii sînt deranjați din alinierea lor, datorită folosim repetate ₽nî(l ?iria lnt*a V} Plelc- în ultimul timp sînt folosite sprav-urimentolate* *> Prcfcrat •** tatiilnr^cPn sVî indicată pudrarca abundentă pentru evitarea iri- îoj prov^cîu PN " ■ J Wlra * rolul panfin^nt al eSuS-chiar talcul obișnuit N ПСѴ Ю dc ° pudră cosmctică « poate fi folosit O acțiune răcoritoare au și pudrele bogate în amidon — Caleidoscop cosmetic în cazul tenului congestionat sînt indicate pudrele care conțin oxid de zinc, talc, caolin, carbonat de magneziu etc b) Recomandări privind igiena și tehnica rasului Pentru o barbă crescută în de ore, săpunitul bărbii va dura cel puțin minute ' л Pentru înmuiere, barba va fi masată cu pulpele degetelor, frecmd in toate sensurile cu spuma de săpun sau cu crema de ras Dacă pielea este excesiv de uscată și sensibilă, barba va fi masată cu o cremă emolientă, iar după — minute se va săpuni și apoi va începe operația bărbieritului în cazul în care perii sînt foarte aspri și trebuie înmuiați, vom masa barba înainte de ras cu o cremă pe bază de stearat Lama trebuie să alunece numai în aceeași direcție o dată sau de mai multe ori, pînă cînd părul a fost ras complet O nouă săpunire micșorează capacitatea de apărare a pielii, iar rasul de mai multe ori înlesnește răsucirea perilor în piele, îngreunînd și mai mult operația în cazuri cu totul speciale sau cînd barba crește prea repede este mai bine să se reia rasul cînd deja s-a creat o nouă manta protectoare a epidermei Aparatul de ras va fi clătit cu apă caldă pînă la o curățire completă Lama de ras va fi lăsată să se usuce fără a o șterge în caz de sîngerare afară de creionul hemostatic se poate aplica o bucată de hîrtie curată în cazul tenului iritat si obosit, se pot aplica comprese calde cu mușețel, apoi se va întinde o cremă emolientă, efectuînd si cîteva mișcări de masai, plăcută de prospețime alcool de ° — sau o loțiune răcoritoare pe bază de mentol °Z ТЛ У • A , x ’ / • A ^n afară de bărbierit, acestea se vor efectua după normele generale de îngrijire indicate b C?e Să' f*ta trebuie Spălată cu apă căldută Și săpun medicinal pe baza de sulf sau borax y r ană nrgrr dîn ? ѴП d uă аР^тЫІ, după spălarea cu apa caldă punctele vor fi stoarse, luîndu-se măsurile dc asepsie iar seara se va șterge fața cu o loțiune astringentă Curățirea tenului de impurități folosind apa si săpunul neutru sau un * d'V "S PM,ln‘ “ pitfca « poată “spira саге Să ’""" ’,V “ S:,U d“Pă Celor care se rad zilnic li se recomandă să aplice după bărbierit un astrm eent acid, pentru a evita distrugerea pH-ului (mantaua acida) ■ Cu rol astringent pot fi folosite pietrele de alaun Dacă acestea irita sau aspresc pielea sc pot folosi loțiuni antiseptice, astringente și acide, sau ape de toaletă La unii bărbați, perii de pe față nu cresc perpendicular pe piele,, ci tangențial Această anomalie îngreunează rasul deoarece multe fire ramin neatinse de lamă Ele trebuie îndreptate și scurtate cu foarfecă la nivelul pielii, fără a fi smulse din rădăcină A în unele cazuri, părul se curbează și pătrunde brusc în piele, provocmd o iritație care se transformă ușor în inflamație, dînd naștere unor pustule Deschise prin ras, aceste pustule împrăștie germeni la suprafața pielii și pot apărea alte focare de infecție Alteori părul este aspru Se cere multă răbdare și săpunit prelungit,, după ce în prealabil s-au aplicat comprese £alde Prevenirea acestor anomalii nu este posibilă, fiind vorba de o anumită structură a pielii Se pare totuși că bărbieritul prea de timpuriu sau efectuat în mod greșit ar fi un factor favorizant al anomaliilor în cazul pustulelor se recomandă folosirea după, bărbierit a compreselor cu apă Dalibour sau cu altă soluție antiseptică De menționat că pudra după bărbierit constituie un pansament discret și eficace, calmînd usturimile și iritațiile bărbieritului, mai ales cînd acesta e efectuat zilnic în condițiile folosirii aparatului de ras electric, înainte de epilare se va aplica o loțiune ușor astringentă, care închide porii și pregătește firele de păr pentru rasul electric Există o loțiune preras electric, care întărește firul de păr al bărbii și îi micșorează rezistența mecanică apa pen,r»clătire “ WR care neutralizează efectul calcaros al apei, * Penalul părului Se practică dimineața, în toate sensurile, pînă pielea se încălzește, activîndu-se circulația F nrftf„in;U C recomaj^bilăx dosirea briantinei, întrucît favorizează fixarea prafului, care va asfixia parul a arul nu trebuie udat cu apă rece pentru aranjarea frizurii РгпраЯрпі dăunează părului Mai bine se va folosi un fileu nizurn rocedeul * Tttnsoarca trebuie să fie adaptată trăsăturilor morfologice ale craniului Prin tunsoare și frizură se poate corecta forma capului (fig a-g) Chelia, E natural ca unele fire de păr să cadă Prin aceasta nu se înțelege apariția automată a alopeciei Părul cade însă aproape constant pe un teren atins de seboree și cade cu atît mai repede cu cît începe mai de timpuriu Unii oameni de știință susțin că între — de ani se hotărăște soarta părului bărbaților Părul începe să cadă, alt păr nu crește la loc și cu timpul apare chelia De obicei, mătreața, mai mult sau mai puțin grasa, este primul ser viitoarei chelii, dar nu orice mătreața duce neapărat la chelie între cauzele care determină căderea părului poatefi aminti a predispoziția înnăscută, așa-numita chelie ereditară — alopecia prematura Un fenomen al bătrîncții îl constituie alopecia senilă Căderea parului care începe tîrziu nu duce însă niciodată la o chelie completă Bo/i ale pielii (seboree, psoriazis) Seboreea atacă părul de pe cap in mod concentric, cele două unghiuri temporo-frontale și creștetul capului și progresează cu o viteză variabilă în alopecia seboreică este afectată numai pielea păroasă a capului Barba, mustața și sprîncenele își păstrează desimea, iar uneori, în timp ce părul de pe cap se rărește, firul de păr al sprîncenelor se îngroașă Tulburări dc nutriție, digestie și metabolism Unele intoxicații sînt urmarea unor medicamente luate timp îndelungat (hipnoticele) sau se datorează abuzului de alcool și tutun Tulburările de nutriție, digestie și metabolism mai pot fi cauzate de influența nocivă a unor factori naturali, de lipsa unor condiții igienice corespunzătoare, a acțiunii vătămătoare a razelor X, a unor chimicale (soluții sau vapori) Ele mai pot apărea în urma unor boli infecțioase, a unor tulburări ale funcțiilor glandelor cu secreție internă sau a unor tulburări ale sistemului nervos central în cazul cînd se constată o cădere lentă a părului, situația poate fi remediată prin băi de plante sau masaje cu loțiuni vitaminizate în orice caz prezentarea la medic e absolut necesară pentru stabilirea unui tratament adecvat în prezent este în plină dezvoltare perucheria (meșe bărbătești din păr natural care să acopere lipsa de păr); cu ajutorul chirurgiei estetice se pot realiza grefe de păr (implantele) Trebuie precizat că transpirația excesivă a părului nu trebuie confundată cu secreția sebacee (și pericolul iminent de a cheli) Ea se poate datora în afara căldurii excesive și unei dereglări a sistemului neuro-vegetativ Ca măsuri imediate se recomandă ca părul să fie purtat scurt, spălat des, iar capul să nu fie permanent acoperit cu șăpci, pălării, băști, împiedieîndu-se astfel o bună aerisire Ochelarii dau o anumită personalitate Important este însă de găsit forma ramei corespunzătoare, care poate acoperi și unele defecte ale fetei Un bun optician poate rectifica prin forma ramei unele imperfecțiuni ale feței Rama trebuie să se armonizeze cu culoarea pielii, părului și ochilor de asemenea trebuie să se țină seama dacă persoana respectivă e grasă sau slabă Tutunul și dinții Mulți bărbați fumează, iar despre consecințe nu e cazul să discutăm, problema fiind larg dezbătută Ne referim doar la aspectul dinților colorați de tutun - inestetic - și cărora doar medicul stomatolog c poate reda în parte coloritul natural (prin detartraj); de asemenea sc reco* și folosirea zilmcă a apei de gură, pentru îndepărtarea sau mascarea Tehnica dentară amintită mai sus c valabilă și în cazul cînd abandonam fumatul în caz contrai’ dinții se vor îngălbeni din nou, făcînd necesara iarăși intervenția medicului stomatolog Dar această operațiune repetata prea des periclitează emailul dinților •'»x • • , în acest scop se mai poate folosi glicerina (cîteva picaturi puse pe periuța чіе dinți după periajul obișnuit cu pasta de dinți) Se mai pot folosi, cîteva picături de lămîie puse pe periuța de dinți după peria] sau ștergerea dinților țnu și a gingiilor) cu un tampon de vată îmbibat cu apă oxigenată (o linguriță la un pahar cu apă) >■, >й M * «ce se adaugă apa, se amesteca b nc șlsc sire eoiu-ă prin tifon dublu Se parfumează Loțiuni după bărbierit: — alcool ml, acid lactic g, apă distilată ml, parfum g; — alcool ml, eter acetic , g, acid lactic g, apa distilata Зэ parfum g Produse pentru îngrijirea igieno-cosmetică a bărbaților preparate de industria cosmetică: Creme Crema de ras specială „Călin"- — cremă cu efect calmant, decongestionant și regenerator Crema după bărbierit „Călin"' —cremă emolientă, regeneratoare și de-congestionantă, Crema de ras „Favorit"- — indicată pentru barba aspră și pentru (spumoasă) pielea sensibilă Crema de ras „Palmier"- — cremă calmantă și astringentă Crema de ras „Triumf" — cremă emolientă, bacteriostatică Crema de ras „Original"- — cremă de ras spumoasă pentru barba aspră Crema de ras „Dermin" —indicată pentru a înmuia barba aspră; are acțiune emolientă Crema de ras „Record" — cremă emolientă, calmantă, ușor anestezică, evită iritațiile pielii și usturimile după ras Crema „Nivea extra" — indicată pentru suplețea tenului după ras „Albatros" (gel după ras) — calmant al iritațiilor provocate de lama de ras Recomandat tenurilor normale Crema de ras „Adam" Crema de ras „Bob" Crema spumă pentru ras „Farmec-Select", spray Spumă după ras „Farmec-Select"-, spray Loțiuni îx)țiunea „Călin" Loțiunea „Călin" Loțiune a „Tarr" Loțiunea „Farmec Select" (preras electric) Loțiunea „Bob"- după ras și grase — loțiune cremă, indicată după ras — hrănește și catifelează pielea — înmoaie barba rapid și ușurează operat:a de ras — închide porii și tonifică epiderma — pentru înviorarea pielii după bărbierit — folosită înainte de bărbierit — folosită după bărbierit, reîmprospătează tenul și imprimă un miros plăcut — ușurează bărbieritul cu toate tipurile de aparate electrice pentru bărbierit — împrospătează, gresează și dezinfectează tenul sensibil după bărbierit G Loțiuhea „Dermin" „Adam" — loțiune tonică, anticongestivă, cicatrizantă și dezinfectantă — acțiune decongcstionantă, cicatrizantă, — îndepărtează mat special bărbaților recomandată în — conține produse pentru cosmetica bărbaților: loțiuni înainte de ras (cu aparate electrice), loțiuni și emulsii după ras — conține loțiune, cremă după ras și apă de colonie superconcentrată VIITOAREA MAMĂ ȘI PROBLEMELE EI DE FRUMUSEȚE A deveni mamă este un lucru minunat Pentru a ne menține frumoase și înainte și după naștere trebuie să respectăm anumite norme igienico-cosmetice Bustul frumos și alăptarea, O problemă care frămîntă tinerele femei este aceea dacă să-și alăpteze sau nu copilul, de teama deformării sinilor Despre alăptarea copilului de către mamă, specialiștii susțin că nimic nu o poate înlocui, alăptarea avînd consecințe favorabile nu numai asupra copilului ci si asupra stării fizice și psihice a mamei în timpul sarcinii, femeia trebuie să păstreze o igienă vestimentară deosebită, nerespcctarea acesteia avînd repercusiuni asupra sinilor Femeia gravidă va purta obligatoriu un sutien care va avea cupele mai adinei și va fi întărit în partea de jos cu o bandă Trebuie avut grijă ca sutienul să nu apese sînii Dat fiind că în timpul sarcinii pieptul se va dezvolta, este necesară schimbarea sutienului de mai multe ori în această perioadă Pent ru a combate eventualele dungi mici, roșii, de pe piept, se va aplica zilnic o cremă conținînd vitamina A, dacă nu există alte indicații speciale ale medicului Deoarece după alăptare pieptul revine la volumul său normal, se impune și schimbarea sutienului între două supturi, sînul fiind mai desumllat, va li masat cu aceeași cremă ca în timpul gravidității Cum trebuie să sc alimenteze viitoarea mamă, Regimul alimentar va fi indicat de medic, după caz; femeia gravidă trebuie să se ferească „a mînca pentru doi" Este necesar ca organismul să primească atît cît este necesar pentru a asigura mamei și copilului substanțele hrănitoare și mai ales vitami- nele Sînt recomandate fructele și legumele, laptele și PFodusclc r în reneral alimentele care conțin vitamine, calciu, fosfor Consumul băuturii >r alcoolice este complet interzis în timpul gravidității în timpul alăptării se recomandă în alimentație cît mai multe crudități Pentru a nu căpăta varice și a atenua durerile ce se resimt în picioare, nu trebuie stat prea mult în picioare, dar nici pe scaun (în afara indicațiilor sociale) Se recomandă mersul pe jos, iar acasă sc vor ține pe cit posioil picioarele întinse și mai ridicate decît restul corpului, pentru activarea circula-ț iei sanguine Dimineața și scara se vor fricționa ușor picioarele cu un burete, apoi sc vor masa (cu prudență) folosind o cremă Un duș la picioare cu apă mai rece este indicat Ce se vaîntîmpla cu abdomenul, își va reveni după naștere? Răspunsul este afirmativ, dar sînt necesare unele precauții în timpul gravidității va trebui sa se facă o gimnastică prenatală, întărind pereții abdominali; aceasta va folosi după naștere pentru a recăpăta un abdomen normal Specialiștii recomandă chiar purtarea unui corset special din luna a V-a care să apere mușchii abdominali de o întindere excesivă în ceea ce privește vergeturile (dungile roșii) se va aplica o cremă conținînd vitamina A, în lipsa altor indicații Dacă apar pete pe fața Trebuie știut că datorită activității hormonale pot apărea unele pete pe față care în majoritatea cazurilor dispar după naștere sau odată cu reluarea normală a ciclului Dacă a apărut colorgția gălbuie-maronie („masca sarcinii"), ea dispare de la sine după naștere în nici un caz nu se vor folosi creme dccolorante pe bază de bismut și mercur, fiind dăunătoare gravidei Situații noi în viața gravidei Gravida nu trebuie să renunțe la îngrij ‘rea cosmetică Menționăm că în această perioadă dc timp tipul de piele se poate schimba, pielea grasă poate deveni normală, iar pielea uscată poate de\ ni grasă în acest caz ne vom adapta îngrijirea cosmetică la noua situație Nu va fi neglijat nici părul, putînd interveni unele situații noi: — o cădere a părului în timpul sarcinii, sau la — luni după naștere; — în perioada gravidității poate apărea păr dc prisos (pe obraz și bărbie) Situația se va reglementa după naștere; în aceste regiuni părul va fi cel mult, decolorat cu apă oxigenată Ce să evite gravida? se vor evita băile calde sau prea prelungite, fiind obositoare; — îmbrăcămintea gravidei trebuie să fie comodă, tocurile nu prea înalte dar nici prea joase * Pregătirea pentru alăptare, în acest scop sînii vor fi spălați dimineața cu apă rece, după care sc vor șterge sfîrcurile cu un prosop aspru timp de minut, apoi se vor unge cu un ulei vegetal, masînd ușor; se va evita astfel Și apariția dc crăpături Pregătirea pentru alăptare începe din penultima lună înainte de naștere « gravidei în sfîrșit, dar nu și pe ultimul loc, v , turn Mai mult ca oricînd, în această perioadă, femeia trebuie să acorde o grijă deosebită danturii Medicul stomatolog va fi vizita*, mai des, el va face controlul și va indica tratamentul cc trebuie urmat Și astfel, respectînd cîteva indicații și bineînțeles cele ale medicului specialist, putem fi și mame și frumoase COSMETICA CELOR MICI Menținerea sănătății copiilor nu poate fi concepută fără o riguroasă igienă a pielii Regulile de igienă care mențin curățenia pielii trebuie însușite dc către copii de la o vîrsta fragedă în felul acesta respectarea acestor reguli se va transforma treptat în obișnuință Copilul trebuie deprins astfel de mic să-și spele fața, mîinile, gîtul, picioarele, întîi cu ajutorul celor mari, apoi singur Trebuie să învățăm copiii să se spele pe mîini înainte de a se așeza la masă, după jocul cu animalele și ori de cîte ori se murdărește Unghiile vor fi tăiate scurt și curățate bine Copiii care au obiceiul a-și roade unghiile sau de a-și suge degetele, vor fi dezvățați de aceste obiceiuri nesănătoase și inestetice, aplicînd sub unghii o soluție amară Unghiile care se rup cu ușurință sau care prezintă diferite anomalii denotă unele deficiențe în organism, fapt care impune consultarea medicului Din cauza jocului, a alergării, copiii transpiră mult De aceea baia de seară este indispensabilă Pentru ca săpunul folosit la spălat să nu dăuneze pielii copiilor — industria cosmetică a realizat cîteva sortimente de săpun, cu alcalinitate redusă Dacă pielea se descuamează, se va șterge cu ulei vegetal ușor încălzit O grijă deosebită se va acorda îngrijirii picioarelor, mai ales în sezonul cald, pentru a preveni o transpirație abundentă care poate duce la eroziuni In afară de baia obligatorie, dimineața și seara, picioarele vor fi pudrate cu talc, iar ciorapii vor fi schimbați zilnic Vîrsta pubertății se caracterizează printr-o mărire bruscă a activității glandelor cu secreție internă, ceea ce duce la apariția punctelor negre și’a coșurilor Orice procedeu contraindicat poate agrava situația lăsînd urme inestetice pe toată viața Acneea nu trebuie considerată ca ceva banal — care trece de la sine — ci se impune consultarea medicului de specialitate V J | / j Părul copiilor se murdărește cu ușurință, ceea ce implică spălatul mai des (circa o dată pe săptămînă la fetițe și mai des la băieți) SStu ^- faCC Cx,vn săPun ,dc calitatc superioară sau cu șamponuri r^ntînâtb?alare^ •U gall/ e?-UȘUrl de ou este, dc asemenea, indicată Periatul și pieptănatul parului vor fi făcute cu regularitate mai ales seara, cu delicatețe iPieletȘi/-г- C-e Păr- în§ră? arca care survine, de ase-’ perioada pubertății și poate constitui una dintre cauzele cheliei de priîinlă UD amUâteratată' E-SttC blne iS-ă reaminti,u ca °rice neglijență în această privința poate avea consecințe neplăcute ingriiJasHC iați mîinile în apă cu sodă, detergenți etc Nu trebuie să omitem nici felul în care ne îmbrăcăm în alegerea pe care o facem, nu trebuie să uităm că rochiile de fetițe nu ne avantajează dar aceasta nu înseamnă că trebuie să nc îmbrăcăm „bătrînește" Moda zilelor noastre favorizează femeia (indiferent dacă adoptăm linia dreaptă, simplă sau cea modernistă) în alegerea coloritului, vom renunța la combinațiile stridente, preferind coloritul intens, curat Nu trebuie să ocolim nici culorile alb sau negru, care pot Ii purtate la vîrsta aceasta fără nici o rezerva * с О marc importanță prezintă și accesoriile Alegerea poșetei, a pantofilor, a pălăriei, a mărgelelor nu trebuie făcută la nimereală, ci în concordantă cu restul îmbrăcămintei, astfel încît armonia să fie perfectă Totodată vom ține seama și de nuanța tenului, de culoarea părului și de celelalte elemente care pot influența aspectul general Fardarea va fi cît mai discretă, acest principiu fiind valabil pentru toate vîrstcle în scopul de a nu crea contraste nepotrivite, vom avea grijă ca fardurile să fie perfect armonizate și în concordanță cu îmbrăcămintea Deci, să nu ne însușim din modă decît ceea ce este în concordanță cu ținuta, cu conformația figurii, adică în concordanță cu întreaga noastră personalitate SĂ ÎMBĂTRÎNIM FRUMOS ȘI DEMN Oamenii de știință susțin că bătrînețea trebuie pregătită din tinerețe prin respectarea regulilor modului de viață rațională Pe lîngă problemele de alimentație rațională, activitatea fizică și intelectuală mențin o tinerețe mai îndelungată, aceste două activități dovedindu-se complementare Gerontologia susține că cel mai mare inamic al longevității este inactivitatea, iar longevitatea multor oameni s-a dovedit a fi urmarea faptului că aceștia au iubit munca, mișcarea, gimnastica și au îmbinat armonios munca fizică cu cea intelectuală Un factor important pentru profilaxia îmbătrînirii precoce îl reprezintă și modul de organizare a regimului de viață Să respectăm bioritmurile organismului, respectiv alternarea rațională a orelor de muncă cu cele de odihnă activă, cu orele de somn, de alimentație și distracție Să nu fim obsedați de apariția semnelor de îmbătrînirc Vîrsta este aceea pe care o arată figura noastră, chiar dacă mai constatăm ici-colo cîte un rid Moralul este un factor deosebit de important Privindu-ne în oglindă să urmărim a surprinde figura noastră cînd este veselă, nu cînd este crispată sau enervată Să nu ne lăsăm cuprinși de monotonie Dacă respectăm regulile modului de viață rațională toate activitățile de igienă psihică și mentală capătă o altă importanță, ajutîndu-ne să ne menținem tonusul psihic Să efectuăm exerciții respiratorii zilnice, pe care le putem practica pînă la cea mai înaintată vîrstă și care să permită oxigenarea sîngelui căci reducerea cantității de oxigen de care avem nevoie are efect negativ ’азІта iJimii și plămînilor Să urmărim mcnțincica greutății corporale în limitele normale Fiecare kilogram m plus afectează inima și sistemul circulator, supunîndu- la un efort suplimentar, aținem activitatea intelectuală pînă la cele mai adinei bătrîneți, fi î-vu "eccs ltînd a f btmiulat permanent O ocupație după plac, oricare ar psihică Ъип^аГа CCle practlcate Zllnic' nc va aîuta să ne menținem o stare Să urmărim zi de zi funcționarea normală a aparatului digestiv și excre-r tor Constipația influențează în mod negativ starea fiziologică generală a orga-* nismului și are urmări neplăcute și asupra frumuseții • • , Să dăm atenție și să nu neglijăm stările anormale intervenite privind sănătatea, un control medical fiind imperios necesar îmbrăcămintea, ținuta corpului, comportamentul trebuie să afirme propria noastră personalitate Revista „Science et vie" include sociabilitatea între elementele care contribuie la îmbunătățirea performanțelor creierului, — pe baze statistice care au indicat că: izolarea de cei din jur, egoismul, preocuparea excesivă pentru propriul „cu" accelerează degenerescența cerebrală Deci, performanțele creierului, nu ar scădea în mod obligatoriu odată cu vîrstă și există destule exemple care dovedesc aceasta Unele studii accentuează că starea de bună înțelegere și conviețuire cu cei din jur — reală și nu mimată — neimpusă de convenții sociale ci realizată prin participarea activă la relațiile cu oamenii, cu preocupările acestora (arta, cultura etc ) sînt o cale dc a amîna îmbătrînirea creierului Pe de altă parte, aceleași studii învederează și faptul că un contact cît mai direct cu natura, relaxează și îmbunătățește performanțele creierului a) Unele sfaturi pentru o bătrînețe frumoasă: — respectarea unui anumit ritm în alimentație De preferință — mese pe zi, la ore fixe, mese mici, complete, ținîndu-se seama că nevoile calorice sînt mai reduse, iar nevoile vitaminice sînt mai mari; — să nu ne considerăm înfrînți ai vieții, să fim entuziaști, să urmărim și să păstrăm un tonus psihic optimist; — să ne menținem activi cu orice preț Să nu uităm că cei mai mari dușmani ai vîrstei a treia sînt sedentarismul, inactivitatea și singurătatea; să nu ne izolăm de societate, să păstrăm contractul cu prietenii și familia; — să păstrăm o anumită cochetărie, corespunzătoare vîrstei, fără a semnaliza etatea printr-o îmbărăcăminte bătrînească; — să ne controlăm periodic sănătatea, chiar dacă ne simțim bine A preveni este mai ușor decît a vindeca; — medicamentele să fie folosite pentru prevenirea îmbătrînirii precoce dar numai cu avizul medicului, nu pe baza experienței altora Nu trebui ’ renunțat la tratamente, căci ar însemna adoptarea unei poziții pasive deh c utilă Deci, o grijă permanentă pentru aspectul fizic și corporal, din punct dc vedere igienic, cosmetic și medical; Sa fim receptivi la nou pentru că rutinarismul este dăunător la o anumită vîrstă; — să acordăm atenție deosebită preocupărilor culturale—lectură muzică spectacole — cunoașterii naturii etc Elite imposibil că se prescrie rețete universale în acest domeniu totuși urmarea sfaturilor indicate și recomandate de specialiști ne-ai putea îi utile V b) Un mijloc de neînlocuit pentru sistemul nervos: somnul Organismul suportă mai ușor lipsa hranei decît a somnului Pentru^refa-cerea forțelor fizice și psihice trebuie să respectăm cclc ore dc somn, căci in timpul nopții se relaxează întreaga musculatura contractată peste zi și sc ret ac funcțiile organismului ’ în caz de insomnii, înainte de a recurge la diferite medicamente trebuie sa epuizam mijloacele naturale care de cele mai multe ori au efecte pozitive Astfel: — înainte de adormi să ascultăm o muzică liniștitoare, să citim o lectură plăcută, să bem o ceașcă cu lapte cald, îndulcit cu miere, un ceai calmant de tei sau de rădăcină de valeriană; — joggingul (alergarea prelungită) nu se recomandă a fi efectuată seara, deoarece înviorează organismul și gonește somnul; — nu trebuie din cauza insomniei să intrăm în panică, sau în așteptarea somnului să ne gîndim la lucruri neplăcute, negative, care să ne creeze o stare de neliniște; — după ora se vor evita băuturile alcoolice, cafeaua, ceaiul tare; — o plimbare calmă, odihnitoare, ajută la pregătirea odihnei nocturne’ — o temperatură moderată, o saltea tare, fără pernă, o plapumă ușoară dar călduroasă, sînt elemente care contribuie de asemenea la realizarea unui somn odihnitor; — zgomotul monoton al picăturilor de ploaie are un efect somnifer extraordinar! Urmare acestor constatări, specialiștii japonezi au construit un aparat cu semiconductori care redă zgomotul ploii mărunte, aparat a cărui utilizare se pare că duce la renunțarea de barbiturice și de alte somnifere PASIUNILE, MUNCA ȘI LONGEVITATEA UNOR PERSONALITĂȚI DE SEAMĂ J Л I * } к • • > / • r ' X • ,a^° cel Bătrîn celebru orator ( — î e n )£ la vîrsta de de am invața grecește — Goethe — scriitor, gînditor și om de știință german ( — ) apausr paS Une Plimbărlle, turismul și exercițiile ’fizice; la de ani scria — Haydn — compozitor austriac ( — )-compunea oratoriile ’ — Hugo — ■ exerciții fizice, canotaj, călărie — Kant bărilor zilnice — Michelangelo — bisericii Sf Petru din Roma — Pavlov de popice), practica skiul, ciclismul, înotul spre sfîrșitul vieții mare scriitor francez ( - ); la vîrsta înaintată făcea - filozof german de prestigiu ( - ) ; era adeptul plim-( У’ In я o i sclpP'or> pictor, aihitect, inginer și poet italian a condus lucrarea construirii vestitei cupole a - ЙйЙКА!»- M >! >“» (un tel muzici» francez ); moța, făcea plimbări și practica jocuri sportive ( — Shaw — dramaturg englez dc prestigiu ( — ); făcea exerciții — Sofoclc — poet tragic grec ( — î e n ); la dc ani a creat opera sa „Oedip" — Tiziano — pictor celebru italian ( — ); la o vîrstă înaintata picta „Bătălia dc la Lepanto“ — Tolstoi — mare scriitor rus ( — ); făcea canotaj, turism — Turgheniev — scriitor realist rus ( — ); practica vînătoarea, înotul, canotajul — Verdi — marc compozitor italian ( — ); la dc ani termina „Requiemul" etc — Voltaire — celebru scriitor și gînditor francez ( — ); la de ani a scris ultima sa piesă, tragedia „Irene" • Există însă destui eroi anonimi, fără diplome universitare care reprezintă‘figuri legendare Activitatea și creația la vîrsta a treia, fac ca vicisitudinile și greutățile inerente acestei vîrste să fie uitate, apărînd ca un tratament preventiv al depresiei Dintre longevivi cităm pe: Thomas Farr, un modest și cumpătat muncitor englez, care a trăit de ani; Henry Jenkins — un pescar sărac din York, care a trăit de ani • După opinia gerontologilor, perioada vîrstei adulte durează pînă la de ani Etapa între și de ani este considerată de tranziție între — de ani, etapa vîrstnicilor între și de ani, etapa bătrînilor, iar peste de ani, etapa longevivilor • Analizînd traiectoria profesională a unui grup de persoane cu realizări deosebite, cercetătorii au constatat că momentul de vîrf al activității acestora este între — de ani • La vîrstele avansate, unii oameni au desăvîrșit operele sau concepțiile elaborate la vîrstele precedente Se păstrează creativitatea, cu caracteristici distincte de vîrstele maturității, în funcție de modul evoluției biologice a procesului de îmbătrînire, precum și de domeniul, creației MAXIME, CUGETĂRI, PROVERBE SI OPINII DESPRE FRUMUSEȚE ȘI VIAȚĂ Trebuie înainte de toate să rîdcm natural, fără afectare, dar totdeauna cu moderație (Ovidiu) — Minte sănătoasă în corp sănătos (Juvenal) — Mișcarea dă sănătate corpului (Emerson) , — Nimic nu epuizează și nu distruge pe om atît de mult ca inactivitatea fizică îndelungată (Aristotcl) — Tineretul consideră că are apanajul grației și farmecului fizic, ce nu se deteriorează niciodată și totuși tinerii de azi voi fi bătrînii de mîine (Jean Cocteau) — Pierderea puterilor se datorează cu mult mai mult unei tinereți fur-tunoasc, decît acțiunii distrugătoare a anilor Bătrînețca trebuie pregătită dm ^^'^ ^Xdăvia, duc la slăbirea corpului, la pustiirea sufletului, lipsind omul de bucuriile pe care numai muncajc poate da (Cicero) — A îmbătrîni este singurul mijloc dc a trăi mai mult, glumea Voltanc — Nu există femei urîte, există femei neîngrijite (Fernand Aubry); Cei care doresc să-și conserve cit mai mult forțele intelectuale și să urmeze ciclul complet al vieții, trebuie să ducă un mod de viață foarte cumpătat si să respecte regulile igienii raționale (LI Mccinikov) ’ — Cochetăria discretă și inocentă a logodnicei nu trebuie să înceteze odată cu semnarea actului de căsătorie (A Voinea) — înainte de a zugrăvi, zugravul dibaci spală cu săpun pereții îmbîcsiți de fum și praf, altfel huma și vopselele nu se prind de tencuială De apă și săpun are nevoie și tenul înainte de „zugrăveală cu pudră și fard" (A Voinea) — Pentru a mirosi plăcut, trebuie să nu miroși a nimic (Montaigne) * — luliu Haliegamt, — Izvorul nesecat al frumuseții este sănătatea, iar sănătatea se conservă prin mișcare — J J Rausseau — Mersul pe jos mă înviorează și mă inspiră Numai cînd corpul mi se pune în mișcare, începe să se miște și mintea — Andre Maurois — A îmbătrîni nu este decît un obicei rău, cu care un om activ nu are timp să se obișnuiască — Gcorge Enescu — Tinerețea nu reprezintă o stare anume biologică, ci mai mult o stare de spirit — Pablo Casals — Munca este cel mai bun antidot al bătrîneții — FfcZer Hifgo — A nu face nirnic, a renunța la orice ocupație, iată nenorocirea bătrîneții • Ce ne spun esteticienii: — Femeia la de ani are figura pe care i-a dăruit-o natura La de ani ?,r„e “gura pe care i-a modelat-o viața iar la de ani are figura pe care o menta r • i • ~ А V frumoasă’ nu înseamnă a pune pe față o cantitate mărită de fard mnlHnCnv?ionJ“aVCa acn^’ d?Că acoPerim cu Prea nrnlt fard, ea iese mai mult m evidența, ca și ridurile ii- ГЛ tcx f arda Putin ’ •** • ' * к * ’ A ** • ÎNGRIJIREA TENULUI ÎN ANOTIMPUL CĂLDUROS Vara tenul are de suferit, porii se dilată, secrețiile sînt mai accelerate, căldura mare face ca tenul să fie unsuros, să lucească datorită transpirației excesive Pentru a evita luciul obrazului, după toaleta de dimineață, indiferent dacă ne fardăm sau nu, se recomandă o pulverizare a feței cu o infuzie florală, în cazul tenului uscat, sau cu apă de alaun %în cazul tenului gras Persoanele cu tenul excesiv de gras pot trece pe față o bucățică de gheață învelită în tifon, cu condiția însă să nu sufere de cuperoză Pentru prevenirea dilatării porilor se vor aplica măști cu fructe și legume în acest anotimp pielea, în general, nu necesită prea multă cremă, cu excepția tenului excesiv de uscat în perioada de vacanță sc recomandă ca fardul să fie cît mai discret posibil, puțină pudră fiind adesea suficientă, dai- nu în nuanțe prea închise cînd obrazul poate părea pătat Pentru scară se recomandă un machiaj mai intens, dar natural, care să scoată mai mult în evidență culoarea ochilor Rujul de buze va li în tonuri de roz Sprîncenele și genele vor fi periate cu ulei de ricin, iar pleoapele machiate în culori pastel ' în acest sezon există pericolul dilatării porilor, fapt observat la revenirea din concediu, cînd bronzul începe să dispară, iar porii apar vizibili, boarfe indicate sînt cremele hidratante, loțiunile florale, apa de castraveți, m nici un caz nu se vor folosi lo-țiuni alcoolice puternic astringente Pe fața seva aplica puțin fard de obraz, iar sprîncenele vor fi bine conturate Pentru buze se va folosi un ruj gras, mai deschis, care să contrasteze cu albul dinților și bronzul pielii Fondul de ten va fi fluid, hidratant ÎNGRIJIREA TENULUI TOAMNA Toamna este anotimpul cel mai bun pentru începerea unor tratamente cosmetice, efectuînd un autocontrol cît mai obiectiv pentru rectificarea unor deficiențe și pentru a face față anotimpului rece Pentru menținerea nuanței pe care a căpătat-o pielea în timpul verii, putem folosi un produs pentru bronzare sau lampa de ultraviolete, desigur dacă pielea nu a suferit din cauza soarelui, vîntului sau apei de mare Sub machiaj vom aplica o cremă hidratantă, iar seara demachierea va fi făcută tot cu un lapte hidratant, aplicînd apoi o loțiune tonică (fără alcool) și o cremă de noapte antirid în cazul în care pielea a avut de suferit, se recomandă un tratament la cosmeticiană, care, după caz, va face un gomaj sau un peeling ;în felul acesta tenul va apărea mai luminos și mai sănătos în lunile de toamnă machiajul zilnic va fi discret Vom folosi un fond de ten foarte fluid-hidratant Pe cît posibil vom evita pudra, iar pe buze vom aplica un ruj gras S-ar putea ca părul să fie decolorat, iar organismul să se readapteze mai anevoie la vechiul stil dc viața în acest scop sc recomanda dușul și masajul zilnic, de asemenea gimnastica și fricționarile care sa activeze circulația sanguină, iar părului o baie de ulei vitaminizat O cură de struguri și mere va contribui la vitalizarea organismului Strugurii pot fi folosiți și la realizarea unor măști cosmetice, indicate tenurilor patate, deshidratate și uscate Tot cu suc de struguri și cu zeamil (amidon de porumb) putem face o masca moale, la care adăugăm cîteva picături de lămîie, indicată tenurilor pSLIâtC (ață, P"'>™ pe păstră pielea netedă și catifelată în acest scop pot fi folosite cremele тад pentru obraz și cerat labial pentru buze cremele grase în cazul cînd ni s-a ridat tenul, putem anlîen n i- «■ « a v bată cu ulei de măsline călduț, menținînd-o Timp Ieste mască se va aplica o hîrtie dc pergament pentru -i m» nV,n,utt’ constantă, Ul puitiu a menține căldura Dacă tenul este pătat sau pistruiat, toamna este anotimpul cînd se face un tratament pentru atenuarea acestor neajunsuri față, pleoape și gît, — boabe dc struguri în acest scop, după caz, se vor folosi loțiuni și creme chiuonă, perhidrol sau în cazuri mai rebele creme pe baza de săruri de bismut și mercur FRUMUSEȚEA ÎNTR-O ZI FESTIVA Există situații cînd dorim mai mult ca de obicei să avem o ținută impe-c abilă, o față strălucitoare, un aspect care să emane prospețime^ și tinerețe, în special la o petrecere în familie, de revelion sau în diferite alte împrejurări Dacă cunoaștem dinainte evenimentul la care dorim să participăm vom proceda în felul următor: — Cu cel puțin o săptămînă înainte efectuăm o curățire în profunzime a obrazului Aceasta constă într-o demachiere atentă urmată de o baie de aburi, eventual cu îndepărtarea punctelor negre și aplicarea unei măști adecvate Oferim în acest fel tenului o perioadă de destindere deoarece la majoritatea persoanelor rezultatele tratamentului cosmetic se observă abia după — zile O curățire în profunzime se recomandă să fie realizată într-un cabinet cosmetic — Dacă obrazul prezintă și alte aspecte neplăcute, cum sînt coșurile, cuperoza, porii dilatați, se va urmări în mod special ameliorarea acestor afecțiuni — Dacă pielea este, excesiv de uscată, sau seboreică se vor aplica tratamente cosmetice, după fiecare caz m parte, cîteva zile la rînd, pentru restabilirea echilibrului acesteia Acest lucru se poate realiza prin "hrănirea pielii cu creme care conțin substanțe biologice active (vitamine, aminoacizi fito-hormoni etc ) “ P atenție deosebită se va acorda ochilor, care, din cauza oboseliiл pot fi iritați sau prezintă cearcăne și pungi — tn seara> la culcare, se vor aplica tampoane de vată îmbibate cu infuzie de albastrele, tei sau mușețel - Pentru a nu exista o disproporție izbitoare între pielea gît ului decol-teului și obrazului se impune ca toate îngrijirile feței să fie aplicate si acestor regiuni In special se vor efectua masaje cu creme hrănitoare - Părul completează și el reușita ținutei, de aceea, dacă obișnuim să ne vopsim sau dorim sa facem o ondulație permanentă trebuie să ne hotărîm din timp, părul aranjîndu-se astfel mai frumos Dacă părul este uscat și friabil, îi vom face, înainte de a- spăla o baie de ulei, care u va da luciu și suplețe r - Nu vor fi neglijate nici mîinile După fiecare spălat vor fi unse cu o cremă speciala pentru mnni sau cu un amestec de glicerină și apă Putem dormi cu mănuși, pentru a permite cremei să pătrundă cît mai bile în piele Penxtru !l pielea în ro?at& asPrtt ‘le la coate, vom freca ușor această zonă cu piatră ponce șl o vom unge după fiecare baie cu o cremă de zi pe bază de stearați ue — în cazul cînd picioarele sînt acoperite cu păr în exces, sc recomandă ca acesta să fie depilat din timp, prin unul din procedeele indicate la capnolul respectiv -Dacă ținem la siluetă, iar aceasta lasă de dorit, putem printr-un regim sever și practicînd exerciții dc gimnastică să pierdem din greutate chiar într-o săptămînă — în toată această perioadă vom căuta să respectăm orele de odihnă, mai ales dacă facem parte din categoria acelor persoane care prezintă cearcăne, pungi sub ochi etc Dacă sîntem luate prin surprindere și sîntem obosite, prost coafate, vom insista asupra corectivelor care trebuie aduse feței, dar nu vom neglija nici îngrijirea părului, igiena generală a corpului, a mîinilor, a unghiilor, toate acestea fiind necesare pentru ca ținuta noastră să fie impecabilă și să emane prospețime și bună dispoziție Vom reuși să atingem acest scop dacă ne vom rezerva măcar o oră și în acest timp vom face abstracție de toate preocupările zilei Dacă sîntem ordonate și vom avea la îndemînă toate produsele de care avem nevoie: demachiant, loțiune tonică, cremă adecvată tenului, deodorant, tampoane de vată, pastă sau lac de unghii, bigudiuri, fond de ten, pudră, ruj etc vom proceda astfel: — se începe prin demachierea obrazului, apoi ștergerea cu o loțiune • * ч/ Л O tonica; — se unge fața cu crema hrănitoare, exccutînd cîteva mișcări ușoare de masaj pentru a facilita pătrunderea ei în piele; unghiile vor fi curățate bine și lăcuite, ținînd seama de culoarea rochiei și a rujului de buze; — păi ul îl vom pune pe bigudiuri și vom pulveriza peste el un lac fi?eativ; se perie dinții cu puțin bicarbonat de sodiu pentru a le da strălucire (dar nu trebuie sa abuzam de acest procedeu) * — un duș cu apă călduță înviorează organismul Se va pulveriza apoi la subsuori un deodorant; — se aplică pe obraz masca adecvată; tampoane de vată îmbibate într-o astfel ( romă camlorată); ne întindem pe pat într-o stare dc perfectă relaxare, aplicăm pc ochi >ane de vn l,,i ,, lnfuzie de albăstrelc sau muS(Jcl VJ mlnUte (dacă avcm' piUoarple foarte obosite îe ungem cu o - se scoate masca cu o bucată dc tifon înmuiat; -fectueaza o pulverizare cu o loțiune tonică; - se aplică din nou crema hrănitoare (ten usc -se scot bigudiurilc și se perie ușor părul- - putem începe machiajul care va benefice, dÂ « , j-, care ne îmbrăcăm și ne parfumăm discret odlhnita« duPă cr ACORDAȚI CÎTEVA MINUTE ZILNIC FRUMUSEȚII DVS (fig a—d) Este interesant de știut că și o furnică în fiecare dimineață, înainte de a-și ncepe activitatea ei bine organizată, execută — am putea spune — anumite exerciții fizice, se întinde, își contractă membrele inferioare, apoi deschide de cîteva ori gura ca pentru un căscat Desigur, nu este necesar să ne referim la furnici sau la alte viețuitoare pentru a prezenta utilitatea unor exerciții fizice în scopul de a face trecerea de la odihna totală din cursul nopții la intensitatea activității pe care urmează să o depunem în timpul zilei, de a permite adaptarea progresivă a sistemului circulator la noile condiții La trezirea din somn din poziția culcat înainte de a începe exercițiile, care se vor executa destul de lent, se îndepărtează perna de sub cap Fiecare exercițiu se va repeta de-cel mult ori Iată exercițiile recomandate: ) picioarele, cu genunchii și tălpile apropiate se întind pînă la marginea patului, brațele se ridică deasupra capului, întinse bine, apoi se aduc lent la poziția inițială, lipite de corp (fig a) ) din poziția inițială, cu mîinile pe lîngă corp se ridică piciorul stîng ușor îndoit din genunchi și se așază deasupra celui drept care este perfect întins Apoi se repetă exercițiul cu piciorul drept (fig b) / - Exerciții recomandate la trezirea din somn — Caleidoscop cosmetio ) culcate pe spate, cu brațele pe lingă corp, ridicați picioarele cu genunchii întinși la o înălțime suficientă pentru a le zări vîrfunle, apoi le cobonți lent (fig c) ) din aceeași poziție rotiți laba piciorului stîng în dreapta, apoi in stînga Reluați exercițiul cu piciorul drept ) cu fața în jos și cu capul răsucit spre dreapta îl sprijiniți pe obrazul stîng, brațele rămînînd lipite de corp și ridicați trunchiul și picioarele Reveniți la poziția inițială apoi răsuciți capul spre stînga; repetați exercițiul (fig d) ETERNUL FARMEC FEMININ a) Femeia de azi și cosmetica Evoluția poziției sociale a femeii constituie una din marile transformări ale lumii modeme într-un procent din ce în ce mai mare, ea participă la toate activitățile profesionale, ducînd o viață activă și independentă Femeia a descoperit posibilitățile sale în procesul muncii, dovedind prin aceasta aptitudinile ei, nu numai în activități specific feminine, dar și în alte multiple domenii Opiniile despre „sexul slab'- sînt combătute de realitățile vieții Cu organismul ei — socotit firav, plăpînd — dovedește calități net superioare, ziua ei de activitate fiind dublată prin activitatea profesională, ca gospodină, mamă și soție Toate acestea i-au transformat modul de viață și universul ei de gîndire La locul de muncă, femeia este nevoită uneori să stea în picioare, să efectueze munca în poziții nu totdeauna comode: de aceea sînt necesare unele măsuri pentru menținerea echilibrului fizic Cosmetologia recomandă unele rețete simple care dacă vor fi urmate de femei, vor constitui pentru ele un ajutor prețios Oboseala și lipsa de timp — cele două inamice ale frumuseții — sînt factorii cu care femeia are de luptat, Avînd o activitate socială, nu înseamnă a renunța la eternul farmec feminin Dimpotrivă, farmecul ei trebuie să contribuie la menținerea echilibrului, la fericirea celor care o iubesc Din păcate, unele femei susțin că din lipsă de timp nu se ocupă de îiw gnjirea lor Reguli generale pentru a avea farmec nu există; acesta reprezintă o calitate strict personală Unele recomandări sînt posibile Astfel să încercăm a ne prezenta într-un mod cît mai firesc, să nu ne ferim să rîdem deoarece rîsul este un adevărat tonic, intensificînd circulația sanguină Nimic nu în ions ° firră ca ri«suL Kictus” в™! s x de bătrînețe fizică ci de proastă dispoziție Să ducem o luptă permanentă cu noi înșine și să nc străduim a nu fi în stare de alertă, tulburate și enervate, ceea ce duce — în majoritatea cazurilor — la crisparea feței, și la o atmosferă neplăcută la locul de muncă sau în mediul familial O stare generală psihică bună creează și o bună dispoziție Un caracter închis, o față crispată, nu fac casă bună cu nici un fel de chip, fie el oricît de frumos O stare sufletească bună, un comportament ireproșabil față de semeni, buna dispoziție și optimismul atenuează de cele mai multe ori chiar și unele defecte fizice Să fim bune, calme, îngăduitoare, dacă vrem să ne păstrăm aerul tine* resc Să nu ne enervăm pentru orice, căci enervarea oricît de mică ar fi, nc întunecă și ne urîțește figura Să nu uităm că încrețirea frunții, pe simplu motiv că ne place sau nu un lucru, sau ceva nu ne convine, duce la apariția ridurilor transversale, după cum un zîmbet convențional, fals, prea des repetat, imprimă acele paranteze din jurul gurii Prin surîs trebuie să se reflecte buna dispoziție, solicitudinea, să nu facem doar o simplă grimasă formală Venind în contact cu mulți oameni, prin natura însăși a profesiunii noastre, surîsul și bunăvoința trebuie să facă parte integrantă din comportamentul nostru „Vorba dulce mult aduce''/zicală veche și totuși veșnic actuală pentru femeia vînzătoare, funcționară, medic, farmacistă, soră medicală etc Prin exercițiu și bunăvoință, putem folosi o voce modulată, plăcută, care ne poate apropia oamenii Exercițiul poate începe de acasă în relațiile familiale, trans* puse apoi în relațiile de muncă, reușind prin aceasta să obținem un ton personal, agreabil și plăcut Revenind de la muncă, — minute de exerciții corporale pot aduce relaxarea atît de necesară, A sta întins pe pat cîteva minute cu ochii închiși, fără a te gîndi la nimic, este o binefacere pentru sistemul nervos Farmecul este, într-un fel, expresia modului în care ne manifestăm sen-i timentele față de ceilalți, ceea ce implică un proces de autoeducație care, în final, se va reflecta pozitiv și pe figura noastră Dragostea de muncă, iubirea de oameni, calmul dublat de înțelegere, buna dispoziție și umorul sînt calități indispensabile Și toate acestea le putem completa prin cîteva măsuri și cu o mică răpire de timp care în final ne va duce la realizări plăcute în viața noastră b) Nu orice modă Există numeroase aspecte ale modei, pozitive și negative, dar însușirea oricărei mode fără a ține seama de consecințe, constituie desigur o greșeală înainte de orice, să urmărim ca ceea ce e „la modă** să nu contravină principiilor de sănătate De exemplu, întreținerea forțată a siluetei (prin supunerea la o subalimentațio sistematică), fără a ține seama că odată cu anii și organismul se maturizează, slăbește nu numai puterea dar și rezistența * la îmbolnăviri Concluzia este că silueta trebuie păstrată nu numai în funcție de modă, ci în primul rînd în limitele firești ale vîrstei Poate oare fi considerată orice siluetă ca fiind frumoasă? Oare numărul kilogramelor este singura caracteristică a unei siluete frumoase? Desigur că nu! Numărul kilogramelor trebuie să nu depășească limitele maxime admise în funcție de constituția fiecăruia și de vîrstă, dar trebuii luate în considerație tonicitatea musculaturii, mobilitatea corpului, într-un cuvînt, grija permanentă pentru ținuta corpului nostru Cum o realizăm ? Alimentîndu-ne normocaloric, efectuînd mai multă mișcare (mers, sport) iar la constatarea unor dezechilibre metabolice, să nu le privim cu indiferență, adresîndu-ne de îndată specialistului Unele persoane preferă să poarte corsete, pentru a-și ascunde kilogramele în plus, numai că folosirea lor influențează negativ circulația sîngelui, respirația și slăbesc musculatura îmbrăcămintea la modă purtată zi cu zi este uneori lipsită de funcționalitate, ne incomodează, limitîndu-ne mișcările corpului Oare pantalonul la modă, însușit acum de toate vîrstele, reflectă moda cea mai bună? Folosirea lui și în timpul verii, în loc de a lăsa picioarele să fie aerisite, să primească din plin razele soarelui sau purtarea în cursul dimineții cînd soarele e mai puternic, a țesăturilor de culoare închisă care rețin căldura, pot fi considerate ca o modă folositoare sănătății? De asemenea, purtarea pantofilor cu tocul prea înalt și vîrful foarte ascuțit, nu este indicată Medicii arată că o astfel de încălțăminte favorizează apariția piciorului plat, a monturilor, coloana lombară este suprasolicitată, mersul fiziologic normal este modificat O astfel de încălțăminte este admisă la o ocazie, numai cîteva ore, dar a o purta permanent înseamnă a accepta consecințe destul de neplăcute Referitor la folosirea tuturor produselor cosmetice la modă sau a celor folosite de prietene, s-a arătat la capitolul respectiv, că trebuie utilizate doar acele produse care nu dau fenomene de intoleranță: urticarie, eczeme etc și in caz contrar sa folosim alte produse sau poate chiar să renunțăm la ele Moda a fost impusă deseori de personaje importante, dar care prezentau anumite defecte pe care doreau să le ascundă a recurs -П' еа î gușă resPingătoareș ca s-o mascheze a recurs la gulere voluminoase din dantelă avea “ lansate de s°tia rt-llu ПЫеа întrucît Rochiile cu trenă au fost introduse de fiicele lui I ndnvir яі vt deaorece aveau picioarele foarte groase Ludovic al Xl-lea moda°p£euriloa/PiSS' ^?Âascunde ?oldu^ P^a mari, a introdus de Veronese ° regăsim deseori în ^lourile pictate țnodaPXl«rT^edeVieKi a Ш“ГІ ОГ’ Calh“taa Medici a lansat ta sctrte de AUStA avlnd bra,el° f “‘e * introdus moda tntaeci- c) Importanța îmbrăcămintei Cercetătorii afirmă că datorită îmbrăcămintei corpul păstrează circa o treime din totalul energiei calorice pe care o produce Ceea ce apără corpul de frig sau de căldură, nu se datorește însă îmbrăcămintei propriu-zise ci stratului izolator de aer creat între suprafața pielii și îmbrăcăminte, care formează un adevărat microclimat subvestimentar Deși ne îmbrăcăm mai mult după modă, nu trebuie omis faptul că îmbrăcămintea trebuie să îndeplinească anumite calități, nu numai estetice ci și de apărare împotriva frigului sau a căldurii excesive, fără a izola corpul de mediul înconjurător Unul din factorii principali care determină calitatea îmbrăcămintei îl reprezintă culoarea Cercetările făcute au demonstrat că absorbția de căldură de către țesăturile colorate este mult mai mare decît aceea a țesăturilor albe (țesăturile colorate în galben deschis %, cele galben închis %, verde deschis %, roșu %, albastru %, iar culoarea neagră reține %) De aici concluzia că pentru vară trebuie folosite culori deschise, iar pentru iarnă culori închise Calitatea veșmintelor este legată și de felul țesăturii, în sensul că țesătura netedă reflectă mai bine căldura decît cea cu aspect poros d) Arta de a ne îmbrăca ’ - - - - % : Această artă privește și aspectul estetic; sînt persoane care, cu toate că poartă toalete excelente calitativ, se îmbracă urît, fără gust, fiind lipsite de simț estetic Fiecare femeie trebuie să-și potrivească îmbrăcămintea după etatea ei, fiind penibil să vezi o femeie de de ani îmbrăcată asemănător unei tinere de de ani și invers Aspectul plăcut de eleganță, de bun gust, nu- putem obține decît păstrîndu-ne fiecare naturalețea, ceea ce influențează mai plăcut chiar decît frumusețea O persoană îmbrăcată cu gust, cu o ținută frumoasă a corpului și cu un comportament civilizat în societate își evidențiază personalitatea îmbrăcămintea va fi de asemenea adecvată activității ce o depunem, sezonului etc Lucrînd într-un magazin, într-o fabrică sau instituție etc vom folosi o îmbrăcăminte practică în funcție de munca ce o depunem, iar machiajul și coafura vor fi corecte și discrete Esteticienii dau unele indicații privind culorile cele mai indicate pentru anumite tipuri de ten: — pielea albă: albastru, galben; — pielea foarte albă: roșu, bleu, galben, negru, verde și roz; — pielea sidefată: bleumarin deschis, ciclamen; — ten obișnuit: verde, roz; — ten bronzat: vernil, gri spre verde Armonie între îmbrăcă Culoarea I rochiei Fondul de ton Pudra pentru scară Fard pentru obraji Fard pentru pleoape I : Neagră I Deschis Smarald, safir deschis Deschis în raport cu culoarea ochilor I АГЬ& închis • Ametist sau topaz Foarte deschis în raport cu culoarea ochilor Roz, bleu, I gri, mov Bej-roze Ametist Foarte deschis, roz-pal Mov, ametist, bleu,] safir-deschis sau închis Galben, portocaliu, cafeniu Bej, culoarea caisei Topaz Bej-închis * Smarald închis, topaz deschis, galben I Turcoaz, verde, I tabac Bej-auriu Ametist Roz-bej Turcoaz, topaz Verde-gălbui Bej Roze Portocaliu, cărămiziu Verde-gălbui, smarald) topaz, portocaliu] I Verde-bleu Bleu-deschis, bleu-închis Bej-roze Ametist Portocaliu • Turcoaz, albastru | Deschis Ametist Roz Safir, ametist, bleu-sidefat | Roșu-porto- caliu Mat Topaz Portocaliu •a Verde-gălbui, smarald, topaz, cărămiziu] I Roșu deschis, rubiniu | Violet-deschis, | violet-închis Roșu-închis, auriu Culoarea piersicii Ametist Rubiniu Safir, ametist, auriu Culoarea fildeșului Ametist Roz-slab Ametist, violet, argintiu Cărămiziu Ton roșiatic Foarte deschis Portocaliu, topaz, sma-rald, auriu Argintiu Bej-roze Safir Roz, bej Ametist, safir, argin- tiu țn ?inK'yd- asemenea, indicate unele elemente care pot realiza armonia între îmbrăcăminte și machiaj așa cum rezultă din tabelul de mai sus ales coreăctate^eVa aSpeCtC’ UTri deS întîlnite’ care trebuie analizate și mai — îmbrăcămintea nu trebuie să deformeze corpul ci să cadă bine ne corp și să convină stării de sănătate a fiecăruia- P «Ада? ш аух șss&*? іак» și minte și machiaj Creion pentru sprtncene Creion pentru pleoape Maro Verde, maro în funcție de culoarea părului în funcție de culoarea părului Gri, bej-cenușiu Negru, gri, violet, verde Negru, cenușiu, brun violet, verde Gri, violet, negru, bleu marin ь, "■/■ ; Brun -cenușiu, brun Brun-cenușiu ' - - - ■,*— Brun-cenușiu, negru-cenușiu Cenușiu, negru, violet maro Brun, negru, verde, auriu Cenușiu, negru» brun, bleu-argintiu Brun, bleu-verde, n ■ ■ Й ■ ■ ■ ■ i ■ Cenușiu, bleumarin negru — ■ ■ВІІ ИД П, I,, Brun, verde, maro Luminos, cu reflexe aurii în raport cu culoarea ochilor Deschis în raport cu culoarea ochilor Deschis Negru Portocaliu-deschis Verde, brun, negru Roz sau portocaliu Й -W - • "* • • Bleu-verzui Portocaliu sau cărămiziu-deschis Verde, brun, negfu Porto Calin-deschis Negru Roze Negru sau bleu Portocaliu Verde, brun în nuanța rochiei Bleu, negru în nuanța rochiei Violet, negru Cu reflexe aurii Negru Rubiniu, roz-pal Negru Maro, negru, cenușiu Negru-cenușiu, maro Brun-cenușiu, brun e) Femeia și tutunul în secolul nostru, fumatul a ajuns un obicei răspîndit pe tot globul, dar după al -lea război mondial, consumul de tutun a înregistrat o creștere marcantă ’ După război, odată cu emanciparea femeilor și pătrunderea lor din ce în ce mai mult în activitatea productivă și în viața socială, tutunul, respectiv țigara, a pătruns în poșetele femeilor, alături sau în locul produselor cosmetice Multe femei, indiferent dc vîrstă, fumează considerînd că fumatul pune în valoare personalitatea; Consecințele dezastruoase asupra sănătății proprii sînt amplificate de consecințele asupra sănătății viitorilor copii, a dezvoltării lor neuropsihice Menționăm unele consecințe alo acestui viciu: P^ea fumat^«lor dcwine Far cuperoza este destul de frecventă Țigara strică vocea Respirația capătă^ un miros dezagreabil; fumătoarele, dimineața, au un gust amar si dureri de cap Acțiunea negativă a tutunului asupra pielii este una dm cauzele îmbătrînirii Numărul mare de riduri este atribuit intoxicației cu nicotină, care atacă fibrele elastice ale dermei (ele dau acesteia suplețe), iar fumul de țigară obligă fumătoarele la o mimică nefirească, căci le irita, ochii avînd urmări neplăcute asupra vederii Prezentăm și alte urmări ale fumatului: epiderma obrazului se subțiază, pierzîndu-și calitatea de apărare împotriva’agenților externi; femeile care fumează par mult mai în vîrstă decît sînt în realitate Vasele sanguine se sclerozează (se îngustează) lent; glandele sebacee și sudoripare se reduc sau se atrofiază Pielea e greu hrănită cu oxigen, fumul face să se oxigeneze greu vasele sanguine din pricina combinării oxidului de carbon pe care- conține, cu hemoglobina Și, totuși, fumăm! în rîndurile următoare, vom încerca să dăm unele sfaturi celor care nu vor să renunțe la fumat, cunoscînd toate riscurile la care știu că sînt supuse Datorită nicotinei, fumătoarele pot căpăta pete galbene pe degete Pentru a îndepărta petele galbene de pe degete, acestea vor fi frecate cu piatra ponce, apoi cu suc de lămîie, sau după ce lămîia a fost stoarsă se poate folosi coaja respectivă Mirosul neplăcut al gurii poate fi ameliorat prin clătirea cu apă de gură Se pare totuși că numai clătitul gurii nu e suficient pentru a masca viciul, căci uneori la persoanele care fumează, li se îngălbenesc dinții și cu toate că își curăță dinții cu peria de dinți și apă de gură nu reușesc să le redea albeața ’ t> » sevor^nS P°ăte rezolva desigur problema, numai că dinții poate duce la uzarea emailului P T P efectuata, Sînt recomandate de specialiști unele trucuri prin care petele de nicotină mențmîndu-și albeața lor Astfel, pe periuța de dinți după ier Sul SS “ P"° C“eVa d cîTevVori^pe“ "Iai bine Părtile mătoritor est?EnufeîXiU^îtMă COncluzia« că la majoritatea fu- fumători decît la nefumătS a ă' iar Calitatea este mai mare la Creșterea numărului fumătoarelor tn i x centelor, ridică probleme nu numai cu caracter^ f®lia?llor tinere, al adoles-urmanle tutunului asupra organismului fqmeH ^sunrн? ^сЫ' ii, asupra femeii gravide și a urmașilor ei, asupra evoluției hormonale a femeii in decursul vieții Campaniile de educație sanitară - antitutun - se dovedesc pe deplin justificate Gînditi-vă deci bine înainte de a aprinde țigara, că un simplu capriciu, un gest nevinovat, poate deveni viciu cu urmări grave pentru toata viața Organizația mondială a sănătății a adresat un apel către toți oamenii, inclusiv tinerelor fete, dacă nu,m primul nnd acestora, să alegem intre „tutun și sănătate" Întrucît multe persoane doresc să scape de acest viciu, dar nu au destulă voință, îi informăm că, rezultate bune de stimulare a voinței de a se lăsa de fumat/ se obțin prin acupunctură prin care se accelerează dezintoxicarea de la — ani, la — luni Un rol important îl are însă fumătorul, care trebuie să colaboreze cu medicul, în sensul de a vrea sincer să se debaraseze de acest viciu, care are consecințe nefaste asupra întregului organism La noi în țară, în unele stațiuni balneare, acupunctura este folosită ca adjuvant în tratamentul celor care vor să se lase de fumat Dr Dalet din Franța recomandă împotriva fumatului, masarea de mai multe ori pe zi a unui punct care se află la rădăcina urechii Se apasă cu degetul destul de tare, făcînd mișcări circulare sau masînd în sensul acelor de ceasornic Prezentarea acestei probleme în cadrul capitolului privind „farmecul feminin" nu înseamnă că aspectele arătate privesc doar femeile, privesc si pe bărbați, dar ne-am referit îndeosebi la femei, care încadrîndu-se în moda timpului uită că viitoarele mame au o răspundere morală fată de generațiile viitoare CAPITOLUL X DIN EXPERIENȚA OAMENILOR PRIVIND ÎNGRIJIREA ’ IGIENO-COSMETICA CURIOZITĂȚI ISTORICE DAR ȘI PREZENTE • Din Evul Mediu pînă la Renaștere s-a purtat părul acoperit ori susținut de o panglică sau un cercel de metal • Din vremea Romei imperiale, la Roma a fost deschisă o expoziție de parfumuri și produse cosmetice Găzduită într-un vechi palat, expoziția cuprindea diverse obiecte folosite de femeile romane pentru înfrumusețare „Piesa de rezistența • a exponatelor a fost reprezentată de așa-numitul „parfum al lui lulius Cezar" numit „telinum", care era preparat din miere și esență de maghiran, trestie, sulfină și iarbă de Grecia • Femeile romane erau mai puțin rafinate decît înaintașele lor egiptene sau grecoaice, deși foloseau multe din artificiile cosmetice ale acestora Se spălau pe mîini cu „săpun de Galia" și foloseau diferite farduri ca ceruza (carbonat bazic, de plumb) Ele au trecut repede de la coc și împletirea cozilor sub formă de rulou pe frunte sau înnodare simplă a părului la spate și menținerea lui cu agrafe și cu ace de metal sau fildeș, la o formă mai complicată, pentru care era necesar fierul de frizat, cu care realizau zulufi ce se desfăceau în evantai pe frunte ca o iademă Se purtau perucile de diferite culori ce se schimbau după moda zilei • Perucile erau purtate și de bărbați în lipsa lor, Cezar își acopera chelia cu o coroană de lauri, iar Commodus își presăra pudră de aur pe păr coafeze ™ Ș* curtezanele • f - pătrunjel Cu aceste produse se șterge fața zilnic, timp de mai multe sapta- Tenurilor foarte grase le putem aplica pentru maximum minute (ca să nu ardem pielea) o mască de usturoi pisat, t t w — Infuzia de flori de crin, %, la care se, adaugă o lingurița de miere este indicată tenului uscat, care se descuamează, în același scop poate fi folosită infuzia de sunătoare sau decoctul de nalbă mare, aplicînd timp de / oră comprese îmbibate cu aceste soluții — O loțiune demachiantă foarte bună poate fi obținută și din suc de castraveți, amestecat cu alcool ( g de castraveți la ml alcool) Se macerează timp de — zile după care se filtrează După demachiere se va aplica o cremă hidratantă; se recomandă numai tenurilor grase, seboreice, — După o zi obositoare recomandăm aplicarea pe față a unui pireu făcut dintr-un măr tăiat felii pus în puțin lapte Tenul va recăpăta strălucirea — Pentru inflamația pleoapelor se recomandă aplicarea de comprese cu infuzie din frunze de rosmarin (după ce au fost macerate în apă de trandafir), cu suc de lămîie amestecat cu apă călduță; cu comprese cu ceai de tei sau mușețel, timp de un sfert de oră — în cazul unui ten gras se pot folosi comprese cu suc de anghinare concentrat, sau cu infuzie de lavandă; se mai recomandă felii de roșii — Contra acneei rebele: felii de roșii aplicate pe locurile respective; decoct de salvie, lavandă, rosmarin în părți egale — Contra cearcănelor datorate oboselii se recomandă; comprese cu esență de ceai (foarte tare) aplicate pe ochi timp de — minute, sau cata-plasme cu un pireu de mere coapte la cuptor — O loțiune pentru catifelarea tenului se poate — suc de castravete — smîntînă — decoct de ceai chinezesc — albuș spumă (de la ou) — apă de trandafir — Un tonic pentru față se prepara și din: lingurițe linguriță linguriță linguriță x- a v X*- i /ел' Poat° obține din: apă de trandafir, suc de castraveți in părți egale ( ml); suc de lămîie picături, alcool ml , x“ ° S—* tonică r? iza adăugînd în apa care fierbe semințe răcească macinate cu ri?nita/ după fierbere se strecoară, apoi se lasă să se lante nînă'oiulnpm і^П tulpini dc păpădie îl amestecăm cu puțin tapmitățile demacluant cu care fncționăm fața pentru a îndepărta x а Г cursul verii nu e bine să folosim soluții astrinsente neutru a încerca ănd"S s“ ЯвЗ polen ■ ‘иаЛЛгі loțiuni din lăptișor do matcă sau evităm* tiSiaS”'" І’ИЛ W — Pentru formarea pîgmenților și fixarea calciului în organism, pentru un bronzaj mai ușor, introduceți în alimentația curentă: usturoi, gălbenuș de ou și ficat — în cazul că tenul s-a înroșit prea tare, după o expunere îndelungată la soare, se recomandă fricționarea cu un cartof tăiat în două — Dacă' efectul frigului, al soarelui și al vîntului este vătămător pielii și o face să-și piardă din suplețe și claritate, apropierea căldurii focului îi este mai vătămătoare De aceea, nu vă apropiați de flăcări, fără a lua măsuri de protecție a pielii obrazului — Femeia amabilă are totdeauna surîsul pe buze, pentru că seninătatea trăsăturilor obrazului și surîsului, reflectă bunătatea inimii — Femeile care prezintă neajunsul de a avea mustăți, le pot decolora cu apă oxigenată % la care se adaugă cîteva picături de amoniac După decolorate se spală porțiunea respectivă cu apă și se unge cu cremă — Părul devenit gras poate fi spălat cu un decoct realizat din foi de viță neagră, de gutui sau nuc Decoctul de nuc se recomandă numai brunetelor — Vîrfurile despicate ale firelor de păr trebuie tăiate lunar, iar părul trebuie tratat cu loțiuni vitaminizate — Apariția bășicilor și a bătăturilor în talpă poate fi evitată fricționînd după baie talpa cu piatra ponce, apoi masînd-o cu o cremă emolientă în pat se pot face mișcări de bicicletă și scuturări pentru picioare — Mirosul de usturoi al mîinilor poate fi scos cu zaț de cafea, iar cel de ceapă cu oțet — Ustensilele pentru manichiură nesterilizate, tăierea necorespunzătoare a pielițelor și a unghiilor, folosirea de lacuri de proastă calitate, pot favoriza apariția unor infecții la degete și unghii — Sutienele și centurile prea strîmte și prost croite, trebuie evitate, pentru a împiedica deformări ale corpului și circulația sanguină anormală — Pentru eliminarea apei din organism se indică „vin"- de usturoi ( — căței de usturoi macerat într-un litru de vin alb, în care se dizolvă g miere) Se lasă — zile, amestecînd din cînd în cînd Se filtrează și se păstrează în sticle bine închise / ♦ — Contra crăpării buzelor se recomandă masarea lor cu ulei de măsline Un cocteil plăcut, din care să bem cîte un pahar de ori pe zi, pentru menținerea siluetei: suc de țelină + suc de varză + suc de mere, în părți egale B SĂ LE ȘTIM SĂ LE APLICĂM Îngrijirea tenului prin folosire apelor gazoase Apele minerale exercită o acțiune deosebită asupra pielii prin refacerea supleței și elasticității țesuturilor cutanate, și aceasta datorită compoziției lor chimice, a emanațiilor dc radiu care pătrund în țesuturi, iufluențînd echilibrul mineral al acestora, aciditatea și circulația sanguină în cazul tenurilor grase sau cu eczeme se pot aplica comprese, se loțio-nează fața sau se pulverizează ape alcaline ori oligometalice obținîndu-se calmarea mîncărimilor, îmbunătățirea circulației sanguine, reîmprospătarea tenului Apele carbogazoase (Covasna, Buziaș, Borsec, Tușnad, Vatra Dornei, cu un conținut de g bioxid de carbon la litru, sînt recomandate persoanelor cu tenul uscat, palid, sub formă de comprese, loțiuni sau pulverizări Stările de obezitate de origine alimentară neurogenă și cele cauzate de sedentarism se pot ameliora mult printr-o cură internă cu ape minerale Ceie mai indicate stațiuni de cură recomandate de specialiști pentru obezi sini: Călimănești, Băile Olănești, Zizin, Băltățești, Băile Govora Cura cu apele minerale din aceste stațiuni duce la creșterea diurezei, sporind totodată și arderile în organism к \ CAPITOLUL XI \ ■' ' ' Г DIN TAINELE COSMETOLOGIEI Vi -f ' • m — clorhexidina sc folosește în pudrele pentru copii, în apele dc ■•= - * — Alimentația alcătuită predominant numai din pîinc, carne, cartofi are efecte dccalcifiante Legumele și fructele trebuie să reprezinte — % din totalul caloric necesar Copiii sub an trebuie să aibă în alimentație g fructe zilnic: adul-ții, — g fructe pe zi; femeile gravide și cele care alăptează pînă la g ♦ — Fîinea este foarte săracă în materii grase ( — %) Plinea neagră conține mai multe săruri, vitamine și celuloză decît cea albă, care avînd celuloză mai puțină c mai bine tolerată dc persoanele cu intestinele mai sensibile O rație zilnică de g pîine conține; mg calciu mg fosfor mg magneziu mg fier mg cupru , mg vitamina B, , mg vitamina В , mg vitamina PP — , % din greutatea pîinii o reprezintă sarea (clorura de sodiu) — Nevoile zilnice de elemente minerale: * — Cartoful este o legumă cu mare valoare nutritivă} este bogată în vitamina C mai mult la începutul iernii, aceasta pierzîndu-se treptat spre sfîrșitul ei — Sfecla roșie, pe lîngă potasiu, calciu și fosfor, conține vitaminele C, Bp B — Țelina conține vitaminele А, В, С, PP — Ceafa este bogată în zaharuri, în vitaminele С, В și în substanțe cu acțiune antibiotică (întîlnite și în usturoi) — Varza murata și în general murăturile sînt surse bogate de vitamina C — Conopida conține vitaminele С, А, Вь K — Ciupercile au o valoare nutritivă egală cu a cărnii și în plus fată de aceasta, conțin vitaminele B ( B , С, A și D în cantitate mai mare Legumele colorate sînt mai bogate în vitamina C, care se găsește în frunze și mai mult în partea externă a legumei Cele mai bogate în vitamina C sînt cruditățile * — Acțiunea sării asupra vitaminelor este nefavorabilă si ca atare zarzavaturile nu se sărează decît după fierbere rafinai DatCle Științifice indică necesitatea limitării consumului produselor — g zahăr furnizează tot atîta energic ( calorii) cît g cartofi sau g varză albă * — în general, compoziția fructelor și legumelor reprezintă: Fructe Legume Apă % % Glucide % % Proteine % % Lipide — — Celuloză % % Elemente minerale % % Fructele cele mai bogate în hidrocarbonate sînt: strugurii, prunele, pepenii galbeni * — O porție de tort are circa % grăsime * — Sărurile de potasiu ajută la eliminarea excesului de apă din organism, la restabilirea echilibrului acidobazic, îmbogățesc rezervele alcaline ale organismului, compensînd aciditatea alimentației obișnuite Legumele, verdețurile și fructele, în special sub formă de crudități, sînt cele mai bogate în potasiu Sărurile de sodiu pot determina reținerea apei în țesuturi Pierderea accentuată de potasiu duce la diferite tulburări, ca oboseala fizică și intelectuală, diminuarea rezistenței la îmbolnăviri etc * Fierul intră în compoziția hemoglobinei din hematii Cînd cantitatea de fier e diminuată apare anemia Fierul ajută de asemenea respirației tisulare, intrînd în compoziția fermenților * De cit calciu are nevoie zilnic copilul? Nou-născutul — mg/kilocorp de la la an mg/kilocorp la ani mg/kilocorp Concentrația de calciu: Laptele de mamă mg la Laptele praf mg la Laptele de vacă mg la Untul mg la Cartofii mg la Spanacul mg la Morcovii mg la ml Ю g ml g g g g C arnca Oul Fructele mg la g mg la g — mg la g — După aprecierile Organizației Mondiale uman are nevoie zilnic de , - , g proteine pe corporală a Sănătății, organismul fiecare kilogram greutate — După de ani se recomandă (rație zilnică): Lapte — ml Brînzeturi proaspete — g Carne (pește sau pasăre) g Ouă — Unt - g Ulei — ml Legume, fructe și crudități — g Zahăr și dulciuri concentrate — g Pline g Li * , t ■ • • — Rația zilnică de pîine recomandată de unii medici nutriționiști este în funcție de vîrstă: — de la la ani g la ani g la ani g la ani g la ani g la ani g adulții cu activitate medie — g bătrînii — g Prof Trcmollicres, renumit nutriționist, afirmă că g pîine echivalează în proteine cu g carne — Cantitatea de apă considerată ca necesară pentru organism ar fi de ml apă pentru fiecare calorie Dacă jumătate din cantitatea necesară o primim prin alimente, cealaltă jumătate o vom consuma prin apa ca atare, sau prin băuturile cu ană (ceai cafea etc ) r \ > * Ceaiurile medicinale sînt bune, dacă știm cum să le folosim Răspunsul este în funcție de afecțiunea pe care o tratăm, astfel: ceaiurile s imulante ale secreției gastrice (tonice sau amare) — ceaiurile aperitive — se vor bea înainte dc masă; ceaiurile calmante pentru stomac ficatT intestine - cele care favorizează digestia — se vor bea după masă- ceahnău in r la'cukarc COnrt>at fcbra' care Produc transpirație, se vor bea seara G Ceaiurile t rbuie să fie pregătite numai în vase smălțuite, ca să nu sc altereze principiile acti\ e; —- infuziile și decocțiile să fie filtrate, calde, ca anumite substanțe să nu se depună după răcire pe fundul vasului; ceaiurile digestive nu trebuie îndulcite, întrucît sînt mai eficiente am are; — pentru a face ceaiul mai plăcut la gust, se pot folosi mierea sau coaja de lămîie * Considcrînd media de viață dc ani statisticile ara ă că' un om sănătos și hrănit rațional consumă în acest răstimp cel puțin tone dc alimente, reprezentînd cam de ori greutatea lui corporală De asemenea: consumă , vagoane de apă; pe lîngă consumul de carne, masa este completată cu circa tone alimente din care: , tone zarzavaturi, tone fructe, tone cartofi, tone pîine, , tone produse lactate, ouă, etc ; din cei de ani de viață, omul pierde cu mîncarca cca ani, dintre care ani exclusiv pentru mestecat * — Laptele și brînzct urile sînt principala sursă de proteine, dc origine animală; au importante efecte terapeutice, con-curînd astfel la apărarea sănătății * v V, ' г ? £ Ir • l • / t J t t ' > V pes Vitamina PP — Amida acidului nicolinic Acțiune: necesară în metabolismul glucidic, protidic și hpidic Stimulează secreția gastrică și motilitatca intestinală Indicații: eritem solar, eritrodermic, prurit, acnee, degeraturi, etc her-t Regimul alimentar în funcție de piele Alimentația joacă un rol deosebit în sănătatea pielii, erupțiile urtica-riene fiind o consecință a instalării miei stări alergice datorită anumitor alimente în permanență trebuie să fim preocupați de buna funcționare a tubu-lui digestiv Constipația va fi tratată, conform indicațiilor medicului, și evitată, deoarece neglijarea tratamentului duce deseori la un ten iritat, congestionat și chiar presărat cu coșuri Lipsa de vitamine din organism și în special lipsa vitaminei A, duce la uscarea și la descuamarea tenului, fapt pentru care în asemenea situație se vor folosi pomezi și loțiuni cu vitamina A și alimente bogate în această vitamină Unele persoane prezintă o sensibilitate specială față de anumite alimente ca: fragi, căpșuni, ouă, ciocolată etc ; se impune suprimarea lor din alimentație Oamenii de știință ne sfătuiesc: înlocuim din alimentație ceea ce poate încărca organismul cu toxine; - să eliminăm alcoolul care distruge vitaminele atît de prețioase sănătății epidermei; , ~ iVe °^hnim să nu pierdem nopțile Oboseala exagerată distruge-echilibrul funcțiilor nervoase și organice; ЛІШч prînzurilc c Pi°ase, cuprinzînd grăsimi, preparatele cu sosuri și dulciurile concentrate; r să facem o cură cu vitamina E; sc găseste în snlntn ѵргЯп crU-, legume verzi, ouă, lapte; Ș salata ecide, soia, nuci, - să nu lipsim organismul de apă Să bem zilnic cca - litri- d,iar **in •*»»»—fcnht - vitamina E dezintoxică epiderma, îi dă elasticitate «î et -i • - apa dezintoxică, combate uscăciunea pielii si Л î / ftralucire^ procesul do îmbătrînire a pielii- P relndrateaza, stopînd - curățirea pielii apără pielea și tenul de infecții Apa obișnuită sau apa de ploaie? O întrebare firească a unor persoane caro, atunci cînd plouă, nu știu cum să se protejeze mai bine, ca ploaia să nu le atingă obrazul în realitate apa de ploaie este un mijloc prețios pentru a păstra un ten fraged și catifelat Picăturile de ploaie masează obrazul ca un duș fin și activează circulația sanguină Să nu nc ferim deci să umblăm prin ploaie, dacă nc permite sănătatea, oii dc cîte ori avem ocazia De asemenea, cît este posibil, să conservăm apa de ploaie într-un vas curat, acoperit Cu această apă ne putem spăla fața și gîtul, dar putem face și diferite combinații cu unele substanțe, ca dc exemplu: în cazul unui ten gras, putem amesteca apa de ploaie cu zeamă de lămîie, iar pentru tenul uscat cu lapte în cazul unei epiderme cu porii dilatați putem fierbe în apa de ploaie tărîțe de grîu, apoi filtrăm și adăugăm zeama unei lămîi și miere ( g la litrul de apă) etc Apa obișnuită este de obicei calcaroasă, prorocind iritații și chiar înroșirca pielii deoarece îi modifică aciditatea normală Se recomanda de aceea s-o fierbem sau să-i adăugăm o linguriță dc bicarbonat de sodiu, care precipită sărurile de calciu și magneziu Lăsăm să sc depună precipitatul și decantăm lichidul E bine să oprim complet transpirația? Dacă ar fi posibil, desigur că nu puține persoane ar dori acest lucru I Și totuși transpirația curăță pielea în profunzime, îi menține un anumit grad de umiditate, ceea ce este foarte eficace contra ridurilor și uscării pielii, apără pielea împotriva agresiunii razelor solare, înlătură celulele moarte ca la un peciing sau poate chiar mai bine Prin transpirație se elimină toxinele și impuritățile pielii; ajută la scă-i derea greutății deoarece prin transpirație se consumă calorii Deci, ca să transpiri e un lucru sănătos, dar trebuie luate măsurile preventive igieno-cosmetice, astfel: — lichidul eliminat prin transpirație să fie înlocuit prin băuturi adecvate : — transpirația de pe obraz, în special de pe bărbie, și din jurul ochilor sa fie ștearsă cu material absorbant; — să folosim deodorante ca să preîntîmpinăm transpirația la subsuori, dar să le folosim înainte dc a transpira și după ce am spălat regiunea respectivă într-un cuvînt să menținem o bună igienă corporală în anotimpul verii transpirația la tălpi și palme se accentuează mult la unele persoane Acestora li se recomandă să bea de — ori pe zi cîte un pahar cu apă în care să fie adăugate picături de tinctură beladona, care acționează pozitiv asupra sistemului nervos Se recomandă, de asemenea, spălatul foarte des al mîinilor și picioarelor, urmate de pudrare cu talc sau o pudră pe bază de tanin — Senzația de picioare „greoaie > pe care unii oam закате din poziția „pe vine"- Prin acest exercițiu se activeaza circulația, picioarele devin mai ușoare și dispare senzația de greutate Apariția unei descuamări a pielii capului se poate datora unei insufn ciente secreții de sebum sau excesului de produse sicative (fixative sau șam-, ponuri necorespunzătoare) Părul se poate deteriora din cauza unor permanente repetate prea dos, decolorări, vopsiri, șamponări contraindicate, căldurii prea mari de la cască, bigudiuri prea strînse, a efectului conjugat al apei de mare și soaie Pentru obținerea unor reflexe aurii pe un păr șaten se poate folosi o infuzie concentrată de ceai de flori de tei la care ao-ăugăm zeama unei lămii Părului blond i se poate da o nuanță deschisă clătindu- cu o infuzie concern» trată de mușețel Persoanele cu părul de culoare închisă își pot limpezi părul cu un decoct (un pumn de frunze de hrișcă și unul de hamei; se fierb de minute într-un litru de apă, apoi se strecoară după răcire) Părul blond poate fi îngrijit cu următoarea loțiune: mușețel și rosmarin cîte lingurițe; se macerează în ml alcool de ° timp de săptămîni, agi-; tînd zilnic, apoi se strecoară Seara, înainte de culcare, se fricționează pielea capului de cca ori pe săptămînă Ce fel de apă să bem la masă? Pentru a înlocui apa ce se elimină zilnic este nevoie să o introducem în organism fie ca atare, fie prin alimente Se pune însă întrebarea ce fel de ană sa bem la masa, cea de la robinet sau o apă minerală Prima, care nu conține substanțe minerale cu proprietăți terapeutice speciale, poate fi băută fără grilă Unele ape minerale care prin compoziția lor sînt destinate tratamentului nor afecțiuni patologice, vor fi băute la recomandarea medicului ■ * — Mersul pe jos nu trebuie exagerat pînă la oboseală O zicală din nnnnr înTdevl"™! cTe sbX gmX e^T st^Xpă Pr°CCSU digeStie’ so siml urati * pentru a face cîteva exerciții de respirație nrin ,ld ne aflam în aer curat :r !n obosi oxigen preluată de sînge din plămîni și transportată în tot corpul devine mai mare, iar mușchii respiratori se întăresc * — Dinții au avut o mare valoare la toate popoarele în cele mai vechi timpuri se credea că bărbații au mai mulți dinți decît femeile, pentru că ar fi mai puternici, după cum se credea că cei care au mai mult de de dinți au asigurată o viață mai lungă Unii socoteau dinții ca un simbol al agresivității, al dușmăniei, de unde și expresiile populare „a avea un dinte contra cuiva" „a-și arăta colții'' „soare cu dinți" etc — „Un dinte bolnav poate fi considerat o bombă cu explozie întîrziată, care poate provoca daune la distanță (Ernesto Adler — medic stomatolog spaniol) — „Cînd ai dinți frumoși, ei par făcuți pentru a zîmbi, nu pentru a mînca " (Andre Mirabeaux) * — Apa de levănțică o putem realiza macerînd timp de luni într-un litru de alcool rafinat g flori de levănțică, după care filtrăm, obținînd o soluție tonifiantă pentru frecții Statistici comparative privind ritmurile actuale de creștere a copiilor și respectiv a adolescenților • F Чк* Л * К • • \ • • f | i { r Л i г > ’ f t’ A * Statisticile arată că adolescenții de azi au talia mai mare cu cm decît cei din secolul trecut, creștere ce se datorează condițiilor de viață și utilizării unor factori de stimulare a dezvoltării fizice (aer, apă, soare, sport, vitamine etc ) în ceea ce-i privește pe copii: spre deosebire de perioadele precedente, după vîrsta de — ani, în creșterea și dezvoltarea copilului se produc modificări mari, astfel: după o creștere uniform ascendentă între și — ani, la băieți urmează o creștere accelerată în înălțime, în timp ce dezvoltarea în greutate înregistrează un ritm mai lent, tendință ce se menține pînă în jurul vîrstei de de ani; la fete, în schimb, în perioada pubertății, se produce o armonizare a înălțimii cu conformația corpului ♦ — Oamenii de știință au constatat că anumite funcții organice au devenit periodice, repetîndu-se la intervale regulate de timp, cu o precizie foarte mare Astfel, creșterea părului prezintă variații ritmice diferite de la un sezon la altul în ianuarie, părul crește cu , mm/zi; în iulie, cu , mm/zi; în august, cu , mm/zi; în septembrie, cu , mm/zi; în decembrie cu , mm/zi * — Tricofeția se poate lua de pe blana clinilor și pisicilor infestate Boala se manifestă la copil prin căderea părului Pentru sănătatea copiilor, să-i învățăm să-și spele bine mîinile după ce s-au jucat cu cîinelc sau cu pisica ori au pus mîna pe obiectele cu care aceștia s-au jucat Căderea părului poate fi oprită folosind zeama crudă de urzici Pentru obținerea ci se strivesc urzicile într-un mojar, masa obținută se stoarce prinți-v n tifon După spălarea părului sc freacă pielea capului cu această zeamă Pentru a nu ajunge la surmenaj specialiștii recomandă: evitarea muncii fizice sau intelectuale în asalt, efectuarea imor exerciții fizice dc înviorare în pauzele de producție, utilizarea rațională prin odihnă activă a orelor după programul de lucru, minivacanțcle de lasfîrșitul săptămînii folosite judicios, concediile anuale de odihnă în localități balnco-climaterice cu care ocazie să fie efectuate și tratamente pentru diverse afecțiuni cronice Tratamentul medical va fi prescris de medic, în funcție de împrejurările care au provocat afecțiunea și de forma sub care se manifestă Proporțiile corpului, după unele indicații ale esteticienilor T>unchiul să reprezinte ca înălțime dc ori înălțimea capului, acesta din urmă măsurîndu-se din creștet pînă în vîrful bărbiei Șoldurile^ Circumferința lor poate depăși cu - cm cea a bustului Spatele să fie egal în lățime cu de ori lățimea frunții (de la o tîmplă la alt a) Talia să fie mai puțin cu — cm decît circumferința șoldurilor Glezna, mai mică în circumferință decît pumnul închis Firea omului ar putea îi cunoscută după dinți? m ' л • І AeL/X* • • ' V * < V ? A ' / f T / * A ' După părerea unora: - dinții albi și frumoși indică o fire mîndră, dornică dc ascensiunei - din u scurțrși ușOr îndoiți - fire nehotărîtă, veselă, glumeață; ' -dm nncregulați-voință puternică și pricepere; tărie pew'i'o S “dreaptă” “ ІП<ЗДІПМС' ₽*»fe # «S dar și destulă - dinții lăți și „tunai - om prefăcut, dar cu „ Unele echivalențe aproximative, dar necesare a fi cunoscute — O lingura dc lapte sau dc apă — O linguriță dc lapte sau dc apă — O linguriță rasă de mălai — O linguriță dc unt — O lingură dc unt — O linguriță dc untură — O lingură de untură — O linguriță de ulei — O lingură de ulei — O cană obișnuită dc lapte — Un pahar de apă — O linguriță plină cu frunze — O linguriță cu flori — O lingură plină cu rădăcini si rizoame — O linguriță plină cu coji — O linguriță plină cu fructe — O linguriță plină cu părți aeriene ale plantelor — O mină de flori — O mîna de semințe У ml ml g g g g g g g ml ml — g g Stimularea energiei naturale a corpului uman, după experiența popoarelor din orient: Tehnica DO—In—japoneză a) sculatul din somn cu mișcări molatice; b) extensia picioarelor și brațelor însoțite dc un căscat îndelung și puternic; c) în șezut, cu picioarele încrucișate sau în genunchi, ridicăm brațele deasupra capului Palmele se freacă energic, pentru încălzire d) cu pumnul pe jumătate strîns, masăm suprafața capului de la frunte spre ceafă și părțile laterale, efectuînd mișcări circulare; e) masăm cu pumnul ceafa, mișcînd capul de sus în jos și în diagonală; f) cu pulpa degetelor masăm tîmplele, efectuînd mișcări circulare, apoi spre frunte în toate direcțiile Continuăm cu sprîncenele, rădăcina nasului, adîncitura ochilor, aripile nasului și nările; g) cu interiorul palmei se masează fălcile — cu degetele în foarfecă, apoi bărbia, gîtul; h) masajul omoplaților; i) masajul brațelor; j) masajul toracelui; k) masajul coapselor, genunchilor, gleznelor, apoi pulpelor spre genunchi După baie sau duș, corpul va fi frecat cu un prosop aspru Din metoda japoneză „Shatsu“ de digitopunctura Cu ajutorul mîinii efectuăm presiuni: — contra durerilor de cap: frecăm palmele și apăsăm cu degetul mare, podul palmei — contra insomniei: masăm pulpa degetului mare de la mîna dreaptă, de la vîrful degetului pînă la baza lui; — decon gestionăm nasul roșu frecînd urechile; — contra durerilor: presiuni scurte pe tîmple, frunte, arcade și între ochi; cu pulpa degetului mare executăm apăsări circulare pe tîmple; ciupim / minut porțiunea dintre sprîncene, cu arătătorul și degetul mare Cu podul palmei frecăm baza craniului; — contra tusei: masaj al gîtului Se apasă ușor cu vîrful degetelor de la bărbie spre gît la nivelul „mărului lui Adam"; — contra strănutului prea des: se apasă punctul lateral al plicii cotului CAPITOLUL XII •яь • ж, ж GLOSAR Abces — colecție, bine delimitată de țesuturile din jur, formată în urma dezici? tegrării țesuturilor, de obicei sub acțiunea mior agenți microbieni sau parazitari Adolescență — perioadă de tranziție spre maturitate, cuprinsă în general între și ani, caracterizată prin intensificarea tuturor funcțiilor vitale ale organismului, cu dezvoltare fizică rapidă, modificări metabolice și transformări profunde în sistemul endocrin©vegetativ și sfera neuron psihică Afecțiune — boală, stare patologică a unui organ Alopecie — lipsa sau căderea părului, parțială sau totală (mai ales a părului de pe cap) Antiseptic — substanță chimică avînd proprietatea de a împiedica dezvoltarea microorganismelor Antisudorific — substanță sau produs folosit contra transpirației, oprind sau micșorînd sudația Asepsie — condiție în care microorganismele sînt absente datorită sterilizării prin procedee fizice Aseptic — lipsit de microorganisme patogene Asimilație — totalitatea proceselor metabolice de încorporare a substanțelor rezultate din digestie Astringent — medicament cu acțiune locală, care produce retractarea țesiia turilor, ușurînd cicatrizarea Atrofie cutanată — stare specială a pielii și a anexelor ei, de cauze diferite, caracterizată, în general, prin subțierea pielii în totalitate sau numai a unora din elementele sale constitutive De exemplu, atrofia senilă (senesa cența cutanată), atrofia generală progresivă (cașexia) Avitaminoză — afecțiune datorată lipsei uneia sau mai multor vitamine din alimentație Bactericid — substanță care distruge bacteriile Bactcriostatic — substanță care împiedică înmulțirea bacteriilor, participînd la reacțiile de apărare ale organismului Biocosmetice preparate apropiate de substanțele de uz dermatologic, cone tribuind la binefacerile unei cosmetici terapeutice, menținînd hidratarea Calorie normală și gresarea tegumentelor, rcvitalizarca pielii, creșterea conținutului în elemente minerale și proteine la suprafața epidermei \ — definirea valorii alimentare a diferitelor alimente, care sc calculează pornind de la valoarea calorică a principiilor alimentare de baza Capilar mic vas dc sînge care conectează cele mai mici ramificații ale arte- relor cu cele ale venelor sau cele mai mici vase limfatice Cașexie — slăbire generală, cu topire musculară Cicatrizant — produs care ajuta la închiderea rănilor, prin formarea dc țesut conjunctiv, care înlocuiește țesuturile distruse Circulație periferică — circulația sîngclui de la extremitățile corpului: mîini, labele picioarelor, nas, urechi etc Conjunctivită — inflamația conjunctivei Contuzie — leziune tisulară, provocată dc o acțiune mecanică (lovire), care duce la o compresiune a țesuturilor fără rupturi externe, fără ruperea tegumentelor Cosmetologie — știința care se ocupă cu menținerea și asigurarea frumuseții corpului omenesc, în special a epidermei Cosmetologia se împarte în: cosmetica integrală, cosmetica decorativă și cosmetica reparatoare Cosmetica integrală se ocupă cu probleme legate de menținerea sănătății corpului si a pielii Cosmetica decorativă se bazează pe tratamente și produse cosmetice Cosmetica reparatoare se ocupă cu corectarea unor defecte ale feții pe cale chirurgicală Cosmiatrie — știința perfecționării frumuseții fizice a corpului omenesc prin: a) medicina estetică (chirurgie plastică, chimie cosmetică, dermatologie estetică, ncuro endocrinologie, geriatrie preventivă) și b) morfologia, estetică (cultură fizică, endocrinologie plastică etc )' Cutanat — acțiune care se referă la piele Depilare —îndepărtarea, prin diferite procedee, a părului de prisos Depurativ — produs care contribuie la eliminarea toxinelor din sînge Dermatoze inflamatorii — reacții inflamatorii ale pielii Descuamare - proces fiziologic prin саге se înțelege dezlipirea portiunilor epitehale superficiale (celulele de clemente noi, epidermei Deshidratare — proces țesuturi Detergent - substanță cu proprietăți de curățire, degresare, emulsionare t= Г' "‘ni',?' UtllUată ca a«°nt llc sPălarc Și dezinfectare l )e-fattă de ? puxuurilc obi*nuite‘ prin <it Și pun puterea de pătrundere în fibre etc termen genetic pentru unele tulburări diuestive eu cornoase ale pielii), care sînt ca urinare a diviziunii continue a stratului înlocuite •, emulsionare, capacitatea de udare, Dispepsie — ■ țional, subiectiv: greață, arsuri, flatuknță Ltc' Bltireză — denumire generică dată procesului dc formare și eliminare a urinii I chimoză — pată dc culoare pe piele și mucoase datorită cxtnivazării sîngelui: culoarea variază în timp, datorită transformărilor hemoglobinei Eczemă — dermatoză eritematovcziculoasă, pruriginoasă, recidivantă, datorită unui număr mare dc factori interni și externi, la persoane cu predispoziție înnăscută sau dobîndită Edem — acumulare dc lichid seros în țesuturi ca urmare a unor tulburări de natură inflamatoric sau mecanică, sau a modificărilor la nivelul substanței fundamentale Efelide — (pistrui) acumulări de pigment brun, pete rotunde, circumscrise, dc dimensiuni variabile, care nu se ridică deasupra nivelului pici;i Emolient — substanță capabilă să înmoaie pielea, să o facă mai rezistentă și să împiedice acțiunea produselor' iritante asupra ci Emulsie — suspensie de picături de grăsime într-un lichid în care nu se dizolvă Poate conține diferite medicamente Emulsiile sînt folosite în cosmetică pentru loționare sau masaj (loțiuni, creme) Epilare — îndepărtarea mecanică sau electrică a firelor de păr Eritem — înroșire congestivă a pielii, circumscrisă sau difuză, dispărînd la presiune Eritroză facială — puseuri congestive ale feței, difuze sau în placarde, prin mecanisme vasomotorii reflexe Erizipel (brîncă) — dermită acută, provocată de streptococul hemoliti?, puțin contagioasă, manifestată clinic prin apariția unui placard eiite-matos, edemațiat, delimitat prin burelet marginal, cu adenopatie regională și însoțit de fenomene generale intense Excreție — procesul de eliminare a produșilor rezultați din procesele de dezasimilare ale organismului Flebită inflamație a peretelui venos prin agenți septici sau toxici Fiegmon — inflamație supurativă, care se dezvoltă în țesutul conjunctiv lax, prezcntînd o tendință invadantă și avînd la bază, ca proces caracteristic modificarea țesuturilor respective Foliculită pustulă centrată dc un fir de păr, provocată de germeni micro-bicni (stafilococi) sau paraziți micotici Fotofobie — sensibilitate exagerată față de lumină, respectiv intoleranță anormală de a suporta lumina Fricțiune — procedură hidrotcrapică în care, pe lingă factorul termic, acționează și cel mecanic; poate fi parțială, parțial completă sau completă uruncul — abces cut anat provocat do obicei de stafilococ care, cu vremea, sc tumefiază și se întărește Se formează mai ales pe gît și fese, dar* poate apărea în orice parte a corpului Furunculoză — furuncul! multipli, evoluînd independent, dar succesiv, timp mai mult sau mai puțin îndelungat Ganglion — formațiune globulară dc dimensiuni variabile (cît un bob de orez sau o măslină), care se găsesc în diferite locuri dm organism Geriatrie — studiul aspectelor fiziopatologice ale vîrstei înaintate Gerontologie — studiul stărilor normale și patologice ale oamenilor vârstnici Gîngîvită — inflamația gingiilor, de cauze iritative, toxice sau infccțioase Hemostatice — substanțe care provoacă fie o coagulare a sîngelui, fie o vaso-constricție puternică, oprind astfel o hemoragie Hiperemie — stare de congestie provocată fie de starea sanguină dintr-un anumit teritoriu vascular, fie de un aport sanguin crescut, datorit unei vasodilatații active Hiperhidroză — transpirație abundentă Hîpersomnie — somnolență sau tendință la somn prelungit Hîpervitaminoză — absorbție excesivă de vitamine Hirsutism — dezvoltarea precoce a corpului cu tulburări în sfera sexuală, obezitate și hipertricoză, datorită unei tumori a corticalci glandelor suprarenale; la femei se observă uneori apariția caracterelor secundare de tip masculin (creșterea mustăților, voce groasa etc ) Hormon — produsul de secreție al glandelor endocrine, transmis organelor asupra cărora activează specific, pe cale sanguină Infecție — interacțiunea microorganismului patogen al unei boli cu organismul omului în care a pătruns Inflamație — ansamblu de fenomene reacționate locale din partea organis-mului față de un agent patogen, însoțit de cete mai multe ori si de manifestări generale Inhalație — inspir are a în scop terapeutic, în special în bolite respiratorii a aerului în condiții speciale sau a unor soluții medicamentoase sau ape minerale cu acțiune descongestionantă, calmantă, pulverizate în picături de mici dimensiuni Ionizate transformarea unor atomi sau grupuri de atomi neutri în ioni care posedă un sens electric prin pierderea, respectiv adăugarea unui electron Keratinizare — încărcare cu keratină a celulelor stratului cornos Laxatiy - substanță care provoacă eliminarea unuia sau mai multor scaune Lifting — cuvînt de origine engleză, înseamnă ridicare Lipide - substanțe organice componente ale materiei vii, constituite de acizi grași și derivați ai acestora, esterificați cu diferiți alcooli de Cul ar<? brună-neagră, de natură albumînoidă, depozitat sub formă de granule în celulele stratului bazai Meta\oîarTîmrT,a pro?eSC r dc ‘^bnilație ?i dezasimilație care se desfă-Nev ’’ m < УаП Вт vlu Ș car arc rezultat menținerea vieții NeV “ forma lune circumscrisă de origine embrionară sau evolutivă dato-dczvoltarca sau a mai niultor" Oligoelemente — (microelemente) — elemente chimice care se găsesc con stant în organism, în concentrație foarte mică și în lipsa cărora organismul nu se dezvoltă Panarițiu — infecție microbină sau micotică, care evoluează la nivelul deges telor de la mînă sau dc la picior Paradontoză — boală caracterizată prin degenerarea țesuturilor care fixează dinții (parodonțiu), ducînd la mobilitatea și la căderea lor Patogen — producător de boală Peeling — descuamarea pielii (decojire) Operație dermatologică constînd din îndepărtarea rapidă a stratului superficial al pielii pentru formarea unui nou strat Produs filtrant — pentru a se bronza bine pielea trebuie să primească o cantitate de raze ultraviolete, celelalte raze fiind oprite Acest rol revine produselor „filtrante'' antisolare, care se prezintă ca lapte cosmetic, uleiuri și geluri Prurit — mîncărime puternică a pielii sau a unor mucoase; apare în unele boli, în special cutanate (eczemă, scabie) sau generale — urticarie pH — semn care arată concentrația ionilor de hidrogen dintr-o soluție; arată, astfel, gradul de aciditate sau alcalinitate ( — — aciditate; — neutralitate; — — alcalinitate) Răni (plăgi) — leziuni ale țesuturilor corpului, provocate de arsuri, tăieturi etc , sau produse pe cale operatorie Rația alimentară — cantitatea de diferite tipuri de alimente care acoperă nevoile zilnice (rația netă) sau intră în hrana obișnuită (rația brută) a unui individ Regim — normă care se impune în modul de viață, dar mai cu seamă în alimentație, pentru întreținerea organismului De exemplu, regim igieno-dietetic: totalitatea prescripțiilor privind modul de viață și alimentația corespunzătoare unui bolnav Relaxare — diminuarea, pînă la dispariție, a unei stări de tensiune Revulsiv — activează circulația sîngelui, producînd congestie sanguină la locul unde se aplică Rugozitate — leziuni proeminente, aspre, neinflamatorii la nivelul pielii datorite unor procese de hipcrkeratoză Saponificare — proces de hidroliză bazică a grăsimilor, care are ca rezultat formarea săpunurilor corespunzătoare Seboree — secreție mare dc grăsimi, datorită stării patogenice a pielii (piele grasă cu porii dilatați) Stres — termen anglo-saxon, dcscmnînd orice agresiune din mediu sau orice stare de tensiune creată de mediu și față de care organismul se apără prin reacții adaptative de suprasolicitare a axului hipotalamo-hipo-fizo-suprârenalian Sudoriflc — agent care stimulează secreția glandelor sudoripare Talasoterapie —• tratament prin băi de marc și climat marin Tonic nervin — medicament cu acțiune stimulantă asupra sistemului nervos; Tonifiant — întăritor, crește rezistența organismului la boală sau favorizează vindecarea sa Topic — substanță care se aplica local, extern Urcior — inflamație acută a glandelor pilo-sebacee a pleoapelor, provocată de stafilococ Uremie — intoxicație a organismului, datorită ureei și a altor produse toxice în sînge și care nu pot fi eliminate datorită stării patologice a rinichilor Urticarie — erupție cutanată, cel mai adesea de natură alergică Vasoconstricție — îngustare a lumenului vascular provocată de constricția musculaturii netede a vaselor sanguine Vasodilatație — dilatație a vaselor sanguine provocată de relaxarea musculaturii netede vasculare BIBLIOGRAFIE Alexe Valeria — Secretele frumuseții, Ed Medicală, București, Alexe Valeria, Alexe Al — îngrijirile cosmetice la bărbați, Ed Medicală, București, Pardoși L C — Formular cosmetic pentru uzul profesioniștilor și al amatorilor, Ora-ci ел Beys B , Dufaux J , Prohoroff F , Millet M — J Pliarm Belg , , ( ), Cârciumărescu T , Catona V — Dermatologie generală și cosmetică, Manual pentru școli postliceale, Ed Didactică și Pedagogică, București, Cîrsteahu Mioara, Dumitriu R — Biocîiimia pielii, Ed Medicală, București, Cernătescu Vera, Cosmovici Ludmila, Petric Viorica, Petruț Edit, Radu Valentina, Vișinescu Roda — Sănătate și frumusețe, Ed Medicală, București, Colson R , Velon P , Morelle J — Precis de cosmetologie, voi IV, Ed Opera, Paris, Constantinescu D Gr , Bojor O — Plante medicinale, Ed Medicală, București, Cosmovici Ludmila — Cosmetica, Ed Științifică, București, Cosmovici Ludmila — îndreptar cosmetic, Ed Medicală, București, Cosmovici Ludmila — Cosmetica la domiciliu, Ed Medicală, București, Cosmovici Ludmila, Zisu L — Cosmetică, știință, artă, frumusețe, Ed Medicală, București Cosmovici Ludmila, Zisu L — Ghid cosmetic, sfaturi practice, Ed Medicală, București, Cosmovici Ludmila, Zisu L — Cosmetica și sănătatea, Ed Medicală, București, S Debay A — Hygiene medicale du visage et de la peau, E Deutu, Paris, Deborah Rutledge — Natural beauty secrets, Books For Plcasurc, Ltd » London» / D Estrees J — La beautd mon aventure, Laffont, Editions Pobcrt, Franz Guske — A B C der kosmetik, Leipzig, Gattefoss£ R M — Formulaire de parfumerie et dc cosmetologie, Ed Girard et Cîe„ Paris, Harry R G — Modern cosmcticology, Leonard Hill Limited» ed a H-a Londra Harry R G — Harry's cosmcticology, Leonard Hill Limited Londra lonescu N A — Femeia și cultura fizică, Ed, Uniunii de cultură fizică și sport, București, lonescu Mariana — Legumele, fructele și frumusețea, Ed Ceres, București» lonescu Stoian P , Stăneecu V , Savopol E — Formular farmaceutic Ed Medicală, București, Lips J — Obîrșia lucrurilor, Ed Științifică, București, Longhin S , Antonescu Șt , Poncscu A — Dermatologia, Ed Medicală» București* Maury Marguerlte — Le capital jounesso, uno măthode nouvelle dc rajeumssement par Ies aromates et Ies parfumes, Paris, Penilescu Alexandra Marla, Popescu II Plante medicinale în terapia modei nă» Ed Ceres, București, Рёгіег Anne-Магіс — Bcllcs, belles, bcllcs, Librairie Gendralc Franșaise, Paris, Popovici Constanța — Machiajul corector, Ed Tehnică, București, Popescu C » Brăileanu C — îndreptar farmaceutic, Ed Medicală, București, / Ruelle P — L’ornemcnt des dames Texte anglo-normand du XIII-e siecle La plus ancien recueil eu fraiiQaise dc rccettes medicalcs, pour Ies soins du visage, Presses Universitaires, Bruxelles, Schulze-Frank Rita — l x l der Schonheitspflege, Wilhelm Heyne Verlag, Miinchen, Schwartz R — M dicine et beaute, Hachette, Paris, Stănescu V , Savopol E — Substanțe auxiliare farmaceutice, Ed Medicală, București, Stănescu Tăutu Natalia, Heroveanu Elena, Ene M , Petrescu L , Petrovici R , Țucatos M T , Zlătescu C , Ratinschi Al — Sfaturi pentru tinerele fete, Ed Tineretului, București, Treschine Нёіёпе — Guide de la beaute, Paris, Voiculescu Sanda — Chimie cosmetică și produse de specialitate Manual pentru școlile postliceale, Ed Didactică și Pedagogică, București, Voinea A — îngrijirea tenului și a părului, Ed Medicală, București, Wedrowska Zofia — de minute pentru frumusețe, Ed Stadion, București, x x x — Apiterapia azi, Ilieșiu V (red ), Inst internat, de tehnologie și economie apicolă al Apimondiei, București, xxx — Cosmetics Science and Technology, Balsam M S Sagarin E (red ), voi I și II, Interscience Publishers Inc, New York, xxx — Farmacopeea română, ed a IX~a, Ed Medicală, București, XXX — ~ , X X X — Dicționarul sănătății, Ed/Albatros, Bucuresti 'r xxx —Medicina în familie, Ed Medicală, București, - Die Frâu (Kleine^Enzyklopâdie), Veb Bibliographîsches,'Inst , Leipzig, ы i ura mj dic лt л https://neculaifantanaru com/calitatile-unui-lider html https://neculaifantanaru com/en/qualities-of-a-leader html